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মুখবন্ধ 


খাদাতত্ব পুক্তকারে শ্রকাশিত হইল । ইহার অনেক প্রবন্ধ “ন্থপ্রভাত” ও 
“কষকে” প্রকাশিত হইয়াছিল। 

খাদ্য সম্বন্ধীয় অধিকাংশ বিষয় কৃষিবিজ্ঞানের অস্তভূতি, স্টুতরাৎ, 
আমাদের আশ! হয় যে, খাদ্যতত্ব পাঠ করিয়া পাঠকগণ প্রীত হইবেন । 
এই পুন্তরে খাদ্যের গুণ, ব্যবহার ও রন্ধনসম্বন্ধীর জ্ঞাতব্য বিষয়গুলি 
সংক্ষেপে সরল ভাষায় লিখিত হইয়্ছে। 


করাকাত্ত |  শ্ীনিবারণচন্ত্র চৌধুরী । 


৮ই জ্যোষ্ঠ, ১৩২০ 
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বিধুক্ত। ৪ জাদুর 


। খই ও চাউলের পালে 


দেখিতে এককাপ। ৬1 শিমের পালে! । +। হ্যারোরুটের পালো। | ৮1 ক্যানার পালো। 


কে) 


১। ভুট্টার পালো। ২ গমের পালো। ৬। খইর পলো, 


পালো 5 ফে) বিধুদ্তত খে) যুক্ত। «| চটিলের পালো 





প্রথম অধ্যায় 
খাদ্যের আবশ্যকতা ও খাদ্য-উপাদান 


জীবনধারণ ও শরীরবর্ধনের নিমিত খাদ্যের প্রয়োজন | খাদ্য দ্বারা 
শরীরের উত্তাপ রক্ষা হয়, এবং খাদ্য দ্বারা অভন্তরস্থ যক্তরাদি ও দেহ শক্তি 
প্রাপ্ত হয়। শরীরের অভ্যন্তরস্থ যন্ত্রাদির ক্রিয়া, চিন্তা ও পরিশ্রম ছারা 
সর্বদা দ্রেহের ধ্বংশ হয়। খাদ্য দেছের ধ্বংশ পূর্ণ করে ও দেহ বর্ছন 
করে। মজয্যের বস ও স্বাস্থ্য অনুসারে বিভিন্ন খাদ্য বিভিয্ন পরিমাণে 
আবগ্তক হয়। বর্ধনশীল শিশু ও যুবকের দেহ ৰষ্ধন ও দেহের ক্ষয় পূর- 
পের নিমিত্ত যে পরিমাণে যেরূপ খাদ্যের প্রয়োন্ন, বৃদ্ধ লোকের শরীরের 
মাত্র ক্ষন পূরণের জন্ক সেই পরিমাণে সেরূপ খাদ্যের প্রয়োজন হয় সি? 
ব্ধনশীল দেহের নিমিত্ত সাঁরবান অধিক খাদ্যের প্রয়ৌজন। শিগ্ঠ ও 
দস্তহীন্‌ বৃদ্ধ বাহার চর্বণ করিয়া খাদ্য গ্রহণ করিতে পাঁরে রি তাহাদের 

জন্ত হক ্রদ্ৃতি তরল খাদ্য স্বাভাবিক । 

আমাদের আহার্য্য বস্তর মধ্যে পীচ প্রকার অতি আঁবস্তকীর, শ্রধাম 
পা! বিদ্যমান থাকে $ ষথা,-_শ্বেতসার, শর্করা তৈল, প্রোটিড এবং 

বারগ1: এই সকল পার্থ ছুই প্রধান ভাগে বিভক্ত ক্রা যায়. ' প্রথক 
ভিন জয়ার পার্থ এক হর্াবলদী, ইহারা শরীরের যথযে দ্ধ হয এই জন, 
ইহাঁধিগকে দা পার্থ বলা যার); গ্রাটিড, ও লবণ দ্বার শরীরে মে 


ছু. খাদের আনগকফতা 


প্রভৃতি সাঁর অংশ প্রদ্কত হয, এরই জন্ত ইহাদিগকে যেদকীরী পদার্থ 
আলা যাইতে পারে । শ্োডিস্ দ্বারাও শ্েতসারের সভার শরীরের উষ্ণতা 
রুক্ষ) হয়। দাহ পনের মধ্যে খ্বেতসার 3! পালো সর্বাপেক্ষা অধিক: 


ধায়োজিনীয় | 
চাউলে শতকরা ৭& ভাগ বা ততোধিক শ্বেতসাঁর । গমেও শতকরা 


৭০ ভাগ শ্বেতপার । শ্বেতসার দানা কঠিন আবরণ দ্বারা বেষ্টিত থাকে । 
ব্িভিক্প শস্তের শ্বেতসারের আক্কতি বিভিন্ন । নানাশ্রকার শ্বেতসারের 
চিত্র প্রদত্ত হইয়াছে । কোন কোন শম্তের শ্বেতসারের আবরথ অপেক্ষা- 
ক্কুত নরম 1 গমের শ্বেতসারের আবরণ ষকাই এবং ষইর শ্বেতসারের 
আবরণ অপেক্ষাও কঠিন। আলুর শ্বেতসারের আবরণ গমের শ্বেতসারের 
আবরণ অপেক্ষা কঠিন) সিদ্ধ করিলে এ আবরণ ফাটি! যার এবং 
ম্বেতসার রসনাম্বত বা ক্লোমরসের সহিত সংঘুক্ত হইয়! শর্করায় পরিণত 
হয়--তৎপর ইহা জীর্ণ হয় মৃছু উত্তাপে শ্বেতসার তাঁজিলে ইহা! ডেক্সটি, ন্‌ 
নামক শর্করাক্স পরিধীত হয় এবং ইহা রসনামূতের সাহায্য ব্যতীতও 
জীর্ণ হইতে পারে । স্বেতসার বিশিষ্ট খাদা অনেক চর্বণ করিয়! শ্রহণ 
করিলে শীত্র পরিপাক হয়! পরিশ্রমী প্ধ্যক্তির পক্ষে দৈনিক প্রাক্স: 
ছপ্ধসের স্বেতসার ও শর্করার প্রয়োজন হয় । 
দাহ পদার্থের মধ্যে তৈল, স্বত ও চর্বি অতিশয় শক্তিশালী) ইহারা 
শ্বেতসার ও শর্করার দ্বিগুণের কিঞ্িদিধিক (২৩) গুণ বিশিষ্ট । বয়োপ্রাগ্ 
বাক্তিন পক্ষে দৈনিক ৮ তোলা ঘ্বৃত চর্বি প্রভৃতির প্রয়োজন । ইহা! 
পিত্তরল ও ফ্লোমরস সবার! জীর্ণ হয় । যেমন কয়ল! ইঞ্জিনে ,উত্তাপ দেয় 
বং তন্বার! ইঞ্জিন কন্মশীল হয়, সেইন্প এই সকল পদার্থ৪ দগ্ধ হইস| 
দেহের অতান্রস্থ লফল কাঁধ্য সম্পর হয়। গাম, হু প্রস্ভৃতিও দা 
খদার্থ। কক জীণ হয় না।” কোন কোন আঠ। কিঞিৎ পরিষাণে জী 
হয়। এতভিন পুরা, এনিস্ড ( অন ) প্রভাতি খাদ্য ও দাহ পদাখ। 





ভ্োডিভ 


| প্রোটিভ 

খাঁদোর নাইট্রোজেন যুক্ত খাদ্যকে শাধারপতঃ প্রেধছিক্ড . বলা বাক । 
ভিন্বের ত্যন্ধরশ্ক গুভ্র অপ্ধ তরল পদার্থকে এলবুমিননেড, বলে। 
অবস্থাত্বরিত হইলেই ইহাকে প্রোটিভ, বল! যাস । এলবুমিনয়েড, জলের 
সহিত মিশ্রিত হয় । এলিভ ব! উত্তাপ দ্বারা ইহা জমাট বান্ধে। ক্ষার- 
মিশ্রণ দ্বারা ইহা! তরল অবস্থা প্রাপ্ত হয়। পাকছলীতে পেপ্সিন ও 
হাইডৌক্লোরিক এসিভ.দারা ইহা জীর্ণ হইয়া থাকে । একশত ভাগ 
প্রোটিভে ১৬ ভাঁগ নাইট্রোজেন বর্তমান । প্রোটিভ, দ্বারা দেহের মেদ 
প্রভৃতি সার অংশ প্রস্তত হয় বলিয়া ইহাকে মেদকাঁরী পদার্থ বল! 
যায়। প্রোটিভ, সর্বাপেক্ষা মুল্যবান খাদ্য। প্রত্যেক বয়োপ্রাপ্ত 
ব্যক্তির প্রতাহ ১০ তোলা প্রোটিড, ভক্ষণ কর! কর্তব্য 1 

জাম্তব খাদ্যেই সাধারণতঃ অধিক পরিমাণে প্রোটিভ, প্রাপ্ত হওয়! 
যায়। উত্ভিজ্জ খাদ্যের মধ্যে ভাইলে ইহার পরিমাপ জাস্তব খাদ্যের 
অনুরূপ অথব] তদ্‌পেক্ষা অধিক ৷ কিন্তু ডাইলের প্রোটিভ. এনপ ভাবে 
অবশ্থিত যে তাহার অধিকাংশ পরিপাক হয় না । ভিম্ব ভিন খাদ্যে 
ভিন্ন ভিন্ন পরিমাঁণে প্রোটিড থাকে । কোন খাদ্যের তৈল, শ্বেতসার ও 
শর্করার সমগ্তিকে প্রোটিভ, দ্বার ভাগ করিলে ভাগফলকে শ্রোটিভের 
অন্থুপাতত বলে । তৈল, ত্বত ও চর্বধিকে ২০৩ দ্বারা গুণ করিয়া! লইতে হয় ) 
মনুষ্যের খাদ্যের প্রোটিভের অনুপাত মোটামোটা ১:৫৪ হওয়া উচিত? 
এই পরিমাণে খাদ্য গ্রহণ করিতে হইলে মিশ্রিত খাদ্যের প্রয়োজন হয় । 
বাঙ্গালির প্রধান খাদ্য তাত। ইহাতে প্রো্টিভের অনুপাত ৯:১৭ ॥ 
ডাইলে প্রোটিভের অনুপাত গড়ে ১:৩। তাঁতের সহিত প্রচুর পরিমাণে 
ভাইল গ্রহণ করিতে পারিলে প্রোটিভ.. ও পেপ্রাটিড হীন খাদ্যের সাসগার 
হইতে পায়ে । যাহারা আহিক পরিষাণে গাইল হণ করিতে অসমর্থ 
তছাদের শক্ষে মাছ ও মাংস গহন জাবি কার্য! 





ণ্উ ঝোঁটিভ্‌ 


পা শসা 


ধান্তজাতীয়্ শস্তের মধ্যে গমে প্রোটিভের পরিমাণ যথেষ্ট। তি 
অন্তান্ত শক্তে ইহার পরিমাণ কম । 

আমাদের প্রধান প্রধান খাদ্যের শ্রোটিভের অন্পাত নিয়ে প্রদত্ত 
হইল । 


গীঁম--.. ১: ৭ হইতে $:৫ 
চার্ডল--. ১:১৭ 
মকাই-- ১:৯ 
মরুয়।-- ১:১১ 
জুয়ার. ১:১৩ 
2 ১:১১ 
যই-_- ১:১২ 
অস্থুর-- ১৩ 
মটর-_- ১: ৩১ 
অরহর- ১: ৩০২ 
বুট-_ ১: ৩৩ 
ভেতমান্‌্-- ১:২ 
মুগ” ১: 
কলা ই-_. ১: ৩ 
রিনি ও 
লবণ 


লবণাদি পদার্থ খাদ্যের যাহা অগ্িদ্বারা দগ্ধ হয় লা তাহা নানারূপ 
লঙণ। এই সকল লবণ আমর! ভশ্মরূপে প্রান্ত হইয়া! থাকি । লবণাদি 
পদার্থ উতিজ্ঞ পদার্থে প্রধাণতঃ" প্রোটিডের সহিত সংবন্ধ হইয়! অবস্থিত 
করে এই জন্য লবণকেও মেন্বকারী পদার্থের অস্তভূতি কর! হয় । এই 


লবণ, জল € 





ভন্মঘ্বার! দেছের অস্থি ও দত্ত প্রস্তুত হয়। মেদের নিমিতও ভশ্ম 
প্রয়োজনীক্ব | মনুষ্য দেহের ভম্ম হইতে প্রধাণতঃ চুণ, পটাস, সোডা ও 
ম্যাগনেসিয়াম প্রাপ্ত হওয়! যায় । ইহারা সাধারণতঃ ফস্মরিক, কার্বনিক, 
সালফিউরিক এবং হাঁইড্োক্লোরিক এসিডের সহিত সংযুক্ত হইয়! 
অবস্থান করে। সবজী ও ফল হইতে এ সকল প্রয়োজনীয় পদার্থ প্রাপ্ত 
হওয়! বার । চাউলে ইন্থার পরিমাণ যৎকিঞ্চিৎ। আমাদের খাদ্য 
পদার্থের মধ্যে আমাদের ব্যবহার্ধ্য লবণের পরিমাণ অত্যন্ত কম । এই জন্ত 
খাদ্যের সহিত প্রয়োজন মত সাধারণ লবণ গ্রহণ করা অবশ্ঠ কর্তব্য । 
মনুষ্য দেহে লৌহ ও সিলিকার ও কিঞ্চিৎ আবশ্যকতা আছে । আমাদের 
খাদ্যে ইহাদের অভাব দৃষ্ট হয় না । 

হদ্ধে প্রয্বোজনীয় সকল পদীর্থই জলের সহিত সংমিশ্িত হইয়া 
অবস্থিত ; সুতরাং ছুপ্ধ পান করিয়া শিশু জীবিত থাকে । শৈশবকাপ 
উত্তীর্ণ হইলে দেহবর্ধনের সহিত খাদ্যের বুদ্ধি আবশ্যক | বয়োপ্রাপ্ত 
ব্যক্তির পক্ষে কেবল ভুগ্ধ দ্বারা প্রয়োজনীয় খাদ্যের পরিমাণ পুরণ করা 
অসম্ভব, এই জন্য অপেক্ষাকৃত অধিক সারধান খাদ্যের আবশ্তক হয় । 

জল। মনুষ্য দেহের হুই-তৃতীয়া*শ জল। জল ব্যতীত পরিপাক 
ক্রিয়া সামাধা হয় না । জল ব্যতীত খাদ্যের সারভাগ দেহের সর্বত্র 
পরিচালন হয় না; জল ব্যতীত দেহ গঠন হয় না । আমাদের খাদ্য 
পদার্থ শু থাঁকিলে ইহার শতকর! ৮০--৮€ ভাগ জলের প্রয়োজন | ছুগ্ধ 
শিশুর স্বাভাবিক খাদ্য-_ইহাতে শতকরা প্রায় ৮৮ ভাগ জল। ভাইল, 
গম প্রভৃতি গু খাদ্যে শতকরা ১২--১৩ ভাগ জল অবশ্থিত। ফল- 
মূলে জল শতকর! ৮০--৯০ ভাগ । শ্রীম্রকালে উষ্ণপ্রধান দেশে অধিক 
পরিমাণে জলের আবশ্তক হয় | জল সমস্ত জন্ত ও উড্ভিদের প্রাণ । 


কস বটে 





দ্বিতীয় অধ্যায় 


দৈনিক রসদ 


খাদ্যের পরিমাণ ভোক্তার বয়স, স্বাস্থ্য ও পরিশ্রমের উপর নির্ভর 
করে। শকজন পূর্ণ বয়স্ক পরিশ্রমী ব্যক্তির (যাহার শরীরের ওজন এক 
মণ ত্রিশ সের) নিমিভ সাধারণতঃ নিম্নলিখিত পরিমাণে দৈনিক বিভিন্ন 
খাদ্যের প্রয়োজন হয় । 


শ্বেতসার ও শর্কর! ০, ০৯ ৪০ তোলা 
ঘ্বত ও তৈল ০, -*৯ ৮ তোলা 
শ্রোটিভ বৃ বৃহ ি ১০ তোলা 


গ্ই সকল উপাদান এইরূপে মিশ্রিত ভাবে গ্রহণ করা আবস্তাক 
যাহাতে ইহারা সহজে পরিপাঁক হয় । এক শত ভাগে নিয়লিখিত পরি- 
মাণে বিভিন্ন উপাদান মিশ্রিত হওয়া! উচিত 2- 


শ্বেতসার ও শর্করা ৪8 ১০৬ 
ঘ্বত, তৈল ও চর্বি ৯ রা ৩০ 
প্রোটিভ, ৮৯৬ ০০৯ ১০০ ৩৯ 
সাধারণ লবণ *** ৮” ০'৭ 
ফঙ্ধেট, পটাস প্রভৃতি লবণ "* *** ০৩ 
জল ৮৯৩ *কক ০৬৬ ৮১৫ 
মোট ১০০ 


বাঙ্গালিদিগের খাদ্যে প্রোটিডের পরিমাণ সাধরণতহঃ কম, সুতরাং 
তাহার! শারীরিক ছর্ধল। উপযুক্ত খাদ্যের অভাবে বাঙ্গালির দেহের 
দ্বীর্ঘত1 ও প্রসারতা ক্রমশঃ হাসপ্রাপ্ত হইতেছে । 


দৈনিক রসদ ৭ 


বাঙ্গালিগণ সাধারণতঃ নিয়লিখিত পরিমাণে থাদ্য দৈনিক গ্রহণ 
করিয়া! থাকে । 





সপ ৯৯৮ পপ পপ সরস পপ পপ সক জা 

















খাদ্য ূ পুর্ণ মাত্রা প্রোটিভের পরিমাণ র 
চাউল ৪০ ভোলা | সই তোল! | 
ডাইল ৭. ও ১৪. ১ ূ 
তরকারী ১৫ বী ৯ | 

| মতস্ত ূ ১০ ১ 2 ূ 
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উক্ত তালিকা পাঠে শ্রতীকমান হইবে যে বাঙ্গালির খাদ্যে প্রোটিডের 
ভাগ উপবুক্ত পরিমাণের একাদ্ধের কিঞ্চিদধিক। ইহার পরিমাণ পুরণ 
করিতে হইলে দৈনিক এক পোয়া ডাঁইল আহার কর! কর্তব্য। কিন্ত 
বাঙ্গালীর পক্ষে অর্ধ পোয়! ডাইল জীর্ণ করাই অসম্ভব ৷ 

বাঙ্গালিগণ সাধারণতঃ দৈনিক অর্ধ সের চাউল গ্রহণ করে । চাঁউল 
অপেক্ষা গমের ময়দ! দেড়গুণ বলকারক খাদ্য । সহ হইলে, রাত্রিকালে 
ভাতের বদলে কটা আহার কর! বিধেয় ৷ ম্র়দ্! অল্প জলে মাখিয়া ছোট 
ছোট তাল করিয়া অর্ধ ঘণ্ট। সিদ্ধ করিয়া লইয়া, উহার দ্বারা কুটা প্রপ্তত 
করিয়া ভক্ষণ করিলে, ইহা! সুপাচ্য হয় । ইদানীং মত্স্ত ও ছুগ্ধের যেরূপ 
অভাব তাহাতে পরিমিত রসদ সংগ্রহ করা বড়ই কঠিন। অবস্থার 
কুলাইলে প্রত্যহ এক বেল! মাংস গ্রহণ করা কর্তব্য । বাঙ্গালিগণ হাড়- 
ভাঙ্গা পরিশ্রম করে, কিন্ত উপযুক্ত আহারের অভাবে তাহারা অচিরাৎ বৃল- 
হীন হইয়া অকাল কালের হস্তে পতিত হইতেছে । মাছ মাংস ভক্ষণ ব্যয় 


৮ : দৈনিক রস 
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সাধা, ইহ! সাধারণের পক্ষে ব্যবস্থা করা যায় না । সাধারণ লোকে দৈনিক 
পাঁচ পোকা চাউলের অন্ন ও অর্ধ পো! স্থসিদ্ধ ডাল ভক্ষণ না করিলে 
চলিবে না। খাস বঙগদেশে কদাচিৎ গম উৎপন্ন হয়, সুতরাং ময়দা 
সাধারণের পক্ষে দৈনিক খাদ্যরূপে শ্রবর্তন করা যায় না। যাহাদ্দের চলে, 
তাহাদের দৈনিক অর্ধ সের মাছ মাংস গ্রহণ কর্তব্য। মাছ অপেক্ষ। 
মাংস অধিক পরিমাণে পরিপাক করা যায় ; কিস্ত অধিক মসলা দ্বারা রন্ধন 
করিলে মাংসও ছুম্পাচ্য হয়। অগ্ধ সিদ্ধ ভিম্ব সহজে জীর্ণ হয়। মাছে 
জিলেটিন্‌ অধিক থাকায়, ইহা! মাংসের মত স্ুপাচ্য নহে । মাছ ও মাংস 
ভক্ষণে বুদ্ধি শক্তির প্রথরত! বৃদ্ধি হয়। মাংসাশী জীবজস্ত অতিশয় সুচতুর 
ও দৃঢ়প্রতিজ্ঞ । ইহারা অতি ক্রততার সহিত স্ব স্ব কার্য সম্পন্ন করিতে 
পারে । নিরামিষভোজী জন্তর এ সব গুণ নাই। ইহারা স্বভাঁবতঃ 
ভীরু এবং সাধারণতঃ অলস । গঠন ও প্রকৃতি তত্বানুম্ধান করিলে 
আমিষ ও নিরামিষ উভক্মবিধ খাদ্যই মন্ুষ্যের প্রয়োজনীয় বলিয়া অনুমান 
করা যায় । ক্তরাৎ দেহ রক্ষা কিৎব! দেহের উন্নতি বিধানার্থে বিভিন্ন 
রুচির ও বিভিন্ন সম্প্রদায়ের বিভিন্ন মাছ ও মাংস ভক্ষণ কখনও নিন্দনীয় 
হইতে পারে না । আমরা বিভিন্ন অবস্থার ও বিভিন্ন রুচির ব্যক্তির 
নিষিত নিম্নলিখিত দৈনিক রসদ ব্যবস্থাঁ করিতেছি । ইহা উল্লেখ করা 
উচিত যে সকলের পক্ষে একরূপ খাদ্য ব্যবস্থা কর! যায় না । ভাত 
অতিশয় লঘুপাট্য থাদ্য, কিন্ত ইহাও কোন কোন ব্যক্তির পক্ষে উপ- 
ষোগী হয় না, কিন্ত সেই ব্যক্তি সহজে গুরুপাচ্য ক্ষটী পরিপাক করিতে 
পারে। ছুগ্ধের সভা লঘুপথ্যও কোন কোন ব্যক্তির পক্ষে ছুম্পাচ্য 
হইয়া, থাকে । অপ্রবৃন্তির সহিত হুখাদ্য গ্রহণ করিলেও ইহা বিষসুল্য 
হইতে পারে। আবার অভ্যাসে, অকরুচিকর খাদ্যও কচিকর হইয়। 
থাকে। ০ 
 অধ্যপ্িৎ অবস্থাপয্ন এক বাঙ্গালী ভদ্রলোকের দৈনিক রসদ 2. 
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৮০৮০. সি আপা চস 


খাদ্যবস্তর নাম পরিমাণ ্রোটিভের পরিমাণ 
চাউল ২০ তোলা ১৪ তোলা! 
ময়দা: ২০ ৮ ২ + 
মৎস্য | ২০ * ডি 
মাংস ২০ ৮ ৩ ” 
ভিহ্ব (২ট1) ১০ ৮ ২ 
ডাইল & » ৮ 
ছ্ধ ২০ ৮ রী ” 
তরকারী ও ফল ২০ * টু ” 
স্বৃত ও তৈল & -- 
শর্করা ১০ * সি 
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বাহার রুটা সহ হয় না, তাহার দুই বেলায় তিন পোয়া চাঁউলের অনপ 
গ্রহণ কর! উচিত, এবং ধিনি মাংস আহার করেন ন।, তাহার মত্ন্ত, ভিস্ব 
ও ছৃদ্ধের পরিমাণ বৃদ্ধি করা উচিত । বিনি নিরামিষ আহার করেন, তাহার 
পক্ষে রুটী ও ছানার ব্যবস্থা কর্তব্য) সম্ভব হইলে, ছুই বেলার পরিবর্তে 
তিন বা চারি বেলা আহারের ব্যবস্থা করা উচিত। বাসী পাঁউকুটা 
অতি লঘু পথ্য; কিন্ত ইহা খুব পরিসষ্কৃত রূপে প্রপ্তত কর! কর্তব্য । 

বঙ্গদেশীয় সাধারণ লোকের জন্ত নিম্নলিখিত দৈনিক রসদ ব্যবস্থ! 
করা যাইতেছে 2--- 


খাদ্যবস্তর নাম পরিমাণ প্রোটিডের পরিমাণ 
চাউল ১০০ তোল! ৭ তোলা! 
ভাইল ১০ * ২ ” 
তরকারী ২০ » ত্র + 


তৈল, ঘ্বৃত, শর্করা 558. 
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বঙ্গদেশীয় লাধারণ লোক ক্রয় করিয়া মাছ, মাংস কিস্বা, হুদ্ধ গ্রহণ 
করিতে অক্ষম । যেস্থানে মণ্স্ত প্রচুর তথায় তাহার! নিজেরাই মৎস্য 
ধরিয়া] লয় । মধ্গ্ঠ ছু্রাপ্য হইলে, পাঁচ পোয়! চাউলের ভাঁত না খাইলে 
চলিবে কেন ? ছুই ৰারে পাঁচ পোয়। চাউলের ভাত গ্রহণ কবিতে ন৷ 
পারিলে, তিন বারে ইহা শ্রহ্ণ করিতে হইবে । এতদ্দেশীয় কৃষকগপ তিন 
বেলা আহার করে। কিন্তু ইহ! বক্তব্য যে, খাদ্যে প্রোটিভ ও প্রোটিভ- 
হীন পদাথের অন্পাত অনুসারে, মন্ুয্য ও অন্ত জন্তর শক্তি বা স্থাস্থ্য 
নির্ভর করে। মন্ুষ্যের একমাত্র চাউল উপযুক্ত খাদ্য হইতে পারে ন|। 

চাউলের সহিত অধিক সারবান থাদ্য গ্রহণ কর! অনন্য কর্তব্য। 
ময়দার সহিত অন্ত কোন খাদ্য যোগ ন। করিলেও চলিতে পারে । এই 
জন্ত তেত বাঙ্গালী_অপেক্ষ। হিন্ুস্থানী লোক অধিক বলবান। বজদেশীর 
অনেক লোকের নিকট কুটী ও ডাইল আশ্চর্য্য সামণ্রী বলিয়। বোধ হয় । 
স্থৃতরাং অভাবে একমাত্র চাউলের দ্বারাই প্রোটিডের মাত্রা পুরণ করিয়! 
লইতে হইবে । পরিমিত চাউলও না জুটিলে উপাক্নাস্তর কি? 

সহ্া হইলে লুচী বিলক্ষণ বলকারক ৷ সুস্থ ব্যক্তির পক্ষে নুচীও 
ব্যবস্থ। করা যায়। বলা বাহুল্য যে, লুচী গুরুপাচ্য। লুচী শীতল 
হইলে অতিশয় গুরুপাচ্য হইয়া! খাকে ।- 

তরকারীর মধ্যে আলু, পটল, কড়াইন্ড'টাী, সিম, বরবটা, ফুলকপী, 
বিঙ্গা, বেগুন, সুপাচ্য ) কিন্ত মুলা, পেঁয়াজ, বিট, শশা, মিঠাকুমড়া, 
বান্ধাকপি প্রভৃতি হুম্পাচ্য । তীব্র গন্ধযুক্ত কিম্বা! তীত্র স্থাদঘুক্ত পদার্থ 
স্বভাবতঃ ছুম্পাচ্য ও অস্বাস্থ্যকর । লঙ্কা, সরিষা» গোলমরিচ, ধনিয়া 
প্রভৃতি মসল! এবং ওষধে ব্যবহার্ধ্য সক্জী অধিক পরিমাণে ব্যবহার 
নিষিদ্ধ । অপক্ধ ফল গ্রহণ করা অন্ভুচিত। নারিকেল, বাদাম, ফুটি, 
খিরাই, তরমুজ প্রভৃতি ফল অতিশয় ছুম্পাচ্য। পক্ষ পেরার! ও কুল রন্ধন 
করিয়া অন্্র দ্ধপে গ্রহণ করা যাইতে পারে। কামরাঙ্গা! ও নোড়ফল, 
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অপক তেঁতুল গ্রহণ কখনও ব্যবস্থা হইতে পারে না। আরুর্কেদীয় 
চিকিৎসকগণ পুরাতন তেঁতুলের অল্প অনেক রোগে ব্যবস্থা করেন । গাছ 
চা কিন্বা কাঁফি কখনও গ্রহণ করা উচিত নর । 

লোণা বা শুফ মত্স্ত ও মাংস, চিংড়িমাছ, কাঁকড়া, হাস, খরগস, 
বরাহ মাংস, স্ুসিদ্ধ ডিম্ব প্রভৃতি খাদ্য অতিশয় গুরুপাচ্য । 


এপ 





তৃতীয় অধ্যায় 


ধান্ত জাতীয় খাদ্য 
চপউনস 
চাডিলেক্ রাসায়নিক খাদযগুণ 
১। দ্বাহগুণ-_ ূ 
শ্বেতসার ও শর্করা শতকরা ৬৫---৭৯ ভাগ । 
তৈল ্ ই-”১ ভাগ। 
স্তর ট ভাগ । 
২1 মেদ্দকারিতা গুণ--. 
প্রোটিড, রর ৬--৮ ভাগ । 
ভস্ম ্ ই-”১ ভাগ । 


চাঁউল বাঙ্গালীর প্রধান খাদ্য । চাউল ব্যতীত বাঙ্গালী জাতির এক 
দিনও চলে না । চাউল খুব লঘু পথ্য-_-এই জন্যই বাঙ্গালা দেশে ইহার 
এত আদর । ভাত এক ঘণ্ট! মাত্র সময়ের মধ্যে পাকস্থলীতে জীণ হয় । 
কিন্তু ময়দার রুটা জীর্ণ হইতে প্রায় ৪ ঘণ্টার প্রয়োজন । নানাপ্রকারের 
ধান্ত আছে, যথা,_-বোরো, আউশ এবং আমন। ইহাদের মধ্যে 
আবার সরু মোটা এবং শাদ1, লাল প্রসৃতি * নানা বিভাগ । কোন 
কোন ধান্ধে শুঁয়। থাকে । কয়েক প্রকার সুগন্ধি ধান্তও আছে। 
ইহাদের মধ্যে সরু আমন ধান্তের সাঁদ। চাউল উচ্চশ্রেণীর লোকের নিকট 
অতিশয় আদরণীয়। এই চাউল সর্বাপেক্ষা লঘু পথ্য বলিয়। বিখ্যাত । 

* আইমুর্ষেবদ শান্ত লাল শালিধান্যের চাউল দর্ববাপেক্ষা উত্তম বলিয়া লিখিত ভইয়াছে। 


কৃকবর্ণ বিশিষ্ট শালিধান্কের চাউল নিকৃষ্ট । “ পরস্ত কুকবর্ণ আউশধান্ক আউনের খখো উত্তম 
বলয়। ক্ষবিত হইয়াছে । 
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বোরো! চাউল এবং অধিকাংশ আউশ অত্যন্ত মোটা এই জন্ত উচ্চশ্রেমীর 
লোক এই সব চাউল গ্রহণ করে না। . মোট! চাউল সহজে জীর্ণ হয় 
না। মোটা চাউল অপেক্ষা সরু চাউলের মুল্য মণকরা অন্ততঃ গ্রক 
টাক! অধিক। আবাঁর নূতন অপেক্ষা! পুরাতন চাউলের মুল্য আরও 
অধিক। পুরাতন চাঁউল অতিশয় লঘু এই জন্ত ইহা. এত মুল্যবান । 
চাঁউল পুরাতন হুইলে ইহার তৈলের ভাগ কমিয়! যাক । চাউলে সাধারণতঃ 
শতকরা অর্থ হইতে এক ভাগ তৈল থাকে । ছুই বৎসরে চাউলের 
একার্ধ তৈল নষ্ট হয়। ধনী লোঁক কখনও প্রথম বৎসরের চাউল আহার 
করেন না। ইহাকে নুতন চাঁউল ৰলে। যাহাদের অবস্থায় কুলাক়্ না, 
তাহার! আষাঢ় মাস হইতে নুতন চাউল গ্রহণ করিতে পারেন। সাধারণ 
লোক বোরো, আউশ, মোট! সকল রকম চাঁউলই গ্রহণ করিয়া! থাকে । 
সিদ্ধ কর! ধান হইতে যে চাউল প্রস্তত হয়, তাহাকে সিদ্ধ চাউল বা উষ্ণ 
চাউল বলে। পুরাতন ধান হইতে চাউল প্রস্তত করিবার সময়ে সিদ্ধ 
করিবার পুর্বে ধান প্রায় ২৪ঘণ্টা জলে ভিজা ইয়া রাখিতে হয় । বঙ্গদেশে 
উষ্ণ চাঁউলেরই অধিক প্রচলন। ভাত প্রস্তত করিতে মাড়ের সহিত এই 
চাঁউল হইতে অধিক কিছু মুল্যবান পদার্থ চলিয়া বায় না। 

সিদ্ধ না করিয়া যে চাউল প্রস্তত হর, তাহাকে আতপ বলে। 
পুরাতন ধানের আতপ চাউল করেতে হইলে, ধান প্রায় ২৪ঘন্ট। ভিজাইয়! 
রৌদ্রে শুফ করিয়া লইতে হয়। আতপ চাঁউলের মাড়ের সহিত অনেক 
পদার্থ চলিয়! যায় । সুগন্ধি ধান্গদার! সাধারণতঃ আতপ চাউল প্রস্তত 
হয়। পুরাতন আতপ চাঁউল পোলাউর জন্ত উত্তম। সিদ্ধ করিলে 
ইহার সুগন্ধ নষ্ট হয়। অধিক সিদ্ধ চাঁউলের ভাত শক্ত হয়। এবং 
চাউলের ও ভাতের বর্ণ মলিন হয়। অধিক সিদ্ধ করিলে অর্থাৎ সিদ্ধ 
করাতে যখন ধান ফাটিয়া যাঁয়--চাঁউলের ওজন বৃদ্ধি হয় ও ইহ 
কুটিবাঁর সময়ে ভাঙ্গে না। এইজন্ত ব্যবসায়ী লোক অধিক সিদ্ধ করিয়া 
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চাউল আগত করে। লিদ্ধ করিবার সময়ে যখন পাত্রের উপরে ভাপনার 
স্টপ উঠে, তখন বুরিতে হইবে যে, সিদ্ধ ঠিক হইয়াছে । এইক্প 
সিদ্ধ চ্বাউলের বর্ণ উজ্জ্বল হুয়। বাণখরগঞ্জের লোক নুতন ধান গরম জলে 
কিয়ৎক্ষণ ভিজাইয়ী চাঁউল প্রস্তুত করে। বঙ্গদেশে বিধবাদিগের খানের 
জন্ত এৰং ঠাকুর প্রিজার জন্যই প্রধানতঃ আতপ চাউলের ব্যবহার । আতপ 
চাউল কীটের আক্রমণ হইতে রক্ষা কর! কঠিন । 
চাঁউল ছাঁটার মাত্র! অনুসারেও মুল্যের তারতম্য হয় । অধিক ছটা 
চাউলের মুল্য অধিক ; কিন্তু অধিক ছ্াটাঁয় চাঁউলের অধিকাংশ তৈলাক্ত 
পদার্থ ও লবণ এবং কতক নাইট্োজেন্যুক্ত পদার্থ কুঁড়ার সহিত চলিয় 
যায়। উহাতে চাউলের মূল্য হাস হওয়া যুক্তিবুক্ত, কিন্ত অধিক ছাটায় 
চাউল এবং তাহার ভাত অতি উজ্জ্ল হয়, এই জন্যই এই চাঁউল অধিক 
মূল্যে বিক্রয় হয়। ছাট! চাউল সতরপ্গি কিহাা থলিয়ার উপর রাখিয়া! ঘসিযা 
পাঁজিস করিয়।! লইলে উহার ভাত ফাটে না, ইহাকে মাজ। চাউল বলে। 
রাসায়নিক পরীক্ষা দ্বারা জানা গিয়াছে বে সাধারণতঃ মোটা ধানের 
এবং অধিক সারবুক্ত উর্ধর! ভূমির ধানের চাউল অধিক সারবান, 
স্থতরাং উচ্চভূমির ধান অপেক্ষ। নিয়ভূমির ধান খাদ্যগুণে শ্রেষ্ঠ । পুষ্টি- 
কারিতায় চাউল অন্ঠান্ত প্রধান খাদ্য অপেক্ষা! হীন, ইহাতে প্রো্টিড ও 
ভন্বের ভাগ অতি অল্প । এইজন্য ভাতের সহিত প্রচুর মত্ম্ত মাঁংস 
গ্রহণ অবস্তা কর্তবা। কেবল ভাত আহার না করিয়া এক বেলা ক্টার 
ব্যবস্থা করিলে শরীর বলিষ্ঠ হইবে । 
চাউল ছুই তিন ঘণ্ট! ভিজাইয়া ধাতায় পিষিয়া বা টেকিতে কুটিয়া 
আটা প্রস্তুত করা যায় । চাঁউলের আটায় উত্তম চাপাটি ও পিষ্টকাদি 
প্রাস্তত হয় । ধান্ধ হউতে সুখাদ্য চিড়া, মুড়ি ও থে প্রস্তত হয় । কিন্ত 
ইছান্দের সহিত ছু'ঁষ থাকিলে এই শব খাদ্য অগকারা হয় 
কলিকাতার চাউল সাধারণতঃ নিম্নলিখিত নামে অভিহিত হয়, ষখা!-- 
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(১) বালাম, (২) গেখু, (৩) যোলই, (৪) দেশী, (৫) রাটী, 
(৬) উত্তরা, (৭) মুগী, (৮) কাজলা, ৫৯) রেস্ুন। 

বাখরগঞ্জের টাউলকে বালাম বলে? বালামের দান! শাদা, লম্বা, 
উজ্জল, পরিফার ও হাকা। ইহার ভাত ফাঁটে না) দেখিতে অতি 
স্ন্দর | ইহাতে বালি কিম্বা কীকর থাকে না । বাখরগঞ্জের মোটা শাদা 
চাঁউলকে পেগ বে এবং তথাকাঁর শাদা আউশের নাম যোলই । যোলই 
মোটা ও ছোট, পেটে উজ্জ্বল দাগ আছে 4 ২৪ পরগণা, নদীয়া, ষশোহর, 
মেদ্দিনীপুর, হাবড়! ও হুগলী জেলার শাঁদ! চাউল সাধারণতঃ দেশী নামে 
অভিহিত। এই চাউল লম্বা, শাদা, উজ্জ্বল, পরিক্ষার ও ভারী । 
২৪ পরগণার মাক্জা বীকতুলসী ও পাটনাই চাউল বিখ্যাত। এই চাউলে 
উৎকৃষ্ট ভাত 'ও পোঁলাউ প্রস্বত হয়। পাটন! ধান্তের আতপ চাঁউলকে হুর! 
চাউল বলে, ইহারই নাঁম টেবল্‌ রাইন । বীঁকতুলসী ধান্তের নামাজ 
চাউল কৌড়া বাঁকতুলসী নামে কথিত হয় । দ্বেশীর মধো সিলেট চাঁউলও 
বিখ্যাত, ইহ! মোটা! চেপটা ও খর্বধাকৃতি ৷ 

বদ্ধমান, বীরভূম ও বীকুড়ার চাউলকে রাড়ী চাউল বলে। বিহারের 
চাঁউল এই শ্রেণীভুক্ত করা যাঁয়। তথাঁকার কাটারীভোগ, সমুদ্রবালী, 
বাঁশমতি বিখ্যাত । এই চাউলে অনেক কাঁকর থাকে । এই অঞ্চলের 
বাদসাঁভোগ দাদখানি, রাধুনীপাগল চাউল বিখ্যাত। 

রাজসাহী “ভভিসনের চাঁউলকে উত্তরা চাউল বলে। দিনাজপুরের 
চন্দনচূড়, কাটারীভোগ ও দাদথানি চাউল বিখ্যাত । " দাদখানি ও 
কাটারিভোগ অন্িশর্র লঘুপাচ্য বলিয়! বিখ্যাত। এই চাঁউলে তৈলের 
ভাগ কম থাকাতেই এত লঘু । কিন্ত দাদখানি চাউল মেদকারি গুণে 
বড়ই হীন। এই অঞ্চলের মোঁট! চাউলকে মুগী বলে। 

বঙ্গদেশের লাল চাউলকে কাজলা বলে। এই চাউলের ভাত দেখিতে 
ুদৃহ্ত নয়! এই জন্য অবস্থাপর লোকের ইহা গ্রহণ করেন না। 
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স্তাতপাশা, খৈর়াদুগরী, দলকচুর। প্রভৃতি কোন কোন কাঁজ্ল! চাউল 
হাল্কা ও ইহাদের ভাত সুখাদ্য। 

বন্দার চাউল রেঙ্ুন নামে পরিচিত । ইহা আতপ চাউল । ইহার দান! 
বেটে ও ক্ষুত্ব। কলে স্থীট! হয় বলিয়াই ইহাতে অনেক খু থাকে । 

'তৈলে পক জালায় বা ঝুঁড়ার সহিত চাউল রাখিলে ইহাতে পোক 
লাগেনা? 

রন্ধন-প্রণাঁলী 

প্রায় ১৫ মিনিট চাঁউল ধুইরা রাখিবে । জল ফুটিলে উহাতে চাউল 
সাড়িয়। ধেিঁবে । ইহাতে কিঞ্চিৎ লবণ দিলে ভাল হয় । তত্পরে ১০1১২ 
মিনিটের মধ্যে আতপ চাউলের অক্ন প্রস্তুত হয়| সিদ্ধ নুতন চাউলের অন্ন 
প্রস্তুত করিতে ১৫1১৬ মিনিট প্রয়োজন হয় । পুরাতন চাঁউলের অন্ন 
প্রস্তুত করিতে অগ্ধঘণ্টা সময়ের প্রয়োজন হইতে পারে । করলার জালে 
জল ফুটিতে ১০1১২ মিনিট লাগে। স্ুসিদ্ধ ভাত টিপিলে ইহা! মিলিয়! 
যাঁয়। ভাত অধিক সিদ্ধ হইলে ভাত গায়ে গায়ে লাগে ও তাহা স্স্বাছ 
হুয় না। রন্ধন করিয়া ভাতের মাড় ফেলিয়। দিলে ইহার সহিত শ্বেতসার ও 
প্রোটিডের শতকরা শ্রায় ৭ ভাগ ও তৈলের অর্ধভাঁগ বিনষ্ট হয়! অন্ন 
স্বতে পক অর্থাৎ এক সের চাউলে অগ্ধপোয়! ঘ্বতযুক্ত অন্ন অধিক গুরু 
পথ্য নয়। কিন্তু অধিক দ্বৃতযুস্ত পৌলাউ গুরুপথ্য | 

চাঁউলে ও দাইলে' র্ধন করিলে খিচুড়ি প্রস্তুত হর। খিচুড়ি অতিশয় 
স্গরুপথ্য 1 জ্র্দ ভ্ভাউল ও অর্থ দাঁইলের খিচুড়ি খুব সুশ্বাছ হয়, কিন্ত 
স্বাস্থ্যরক্ষার জন্ত এইরূপ শুরু পথা খাদ্য ব্যবস্থা কর! যায় না। সুস্থ 
ব্যক্তিরা কোন কোন সমস্পে এক সের চাউলে এক পোঁয়! দ্াইলের খিচুড়ি 
গ্রহণ করিতে পাবে । আতপ চাঁউলের খুব শর্করা সংযোগে হঞ্ধে পাক 
করিলে অতি স্ম্বাহ পারস প্রস্তত্ত হয় । 

ভাত তিন ঘণ্ট! সিদ্ধ করিয়! কাপড়ে ছাঁকিয়া লইলে ইহাকে ভাতের 
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মণ্ড বলে। ভাতের মণ্ড রোগীর পথ্য ।. ফুটস্ত জলে -খৈ ভিজাইয়। 

পুর্যোক্ত প্রকারে ছাঁফিলে খৈয়ের মণ প্রান্ত হয় | ভাতের মণ্ড ও গৈয্কের 

মণ্ড বার্লির মত রোগীর পথ্য স্বরূপ কবিরাজগণ ব্যবহার করিতেন । 
চাউল খরিদ করিবার সময় দেখা আবশ্তক যে-- 

(১) চাউল নূতন কি পুরাতন । 

(২) কাকর কিম্বা বালি মিশিত কি না, (রাড়ী চাউলে সাধারণ: 
'কাকর ও বালি থাকে । চালনি দ্বার! চালিয়া কাকর ও বালি ফেলিয়া 
দেওয়া ষাইতে পারে 1) | 

(৩) দানা ভাঙ্গা কি ন]। 

(৪) ছাট! কিরূপ, (ধান আছে কি না।) 

(৫) পোকা ধরা কি না। 

(৬) দানা সাদ কিন্ব। লাল। 

(৭) দানা সরু কিম্বা মোটা, অথবা লম্বা কিন্বা বেটে । 

নিষ্স্থ তালিকায় কতিপক্ বিখ্যাত চাউলের রাসায়ানিক খাদ্য গুণ 
প্রদত্ত হইল । এই পরীক্ষা শ্রুক্ত হুপার সাহেবের তত্ববধানে তাহার 
সহকারী শিবপুর কলেজের কৃষি পরীক্ষোত্তীর্ণ শ্রীযুক্ত স্থরেন্্রনাথ দে কর্তৃক 
সম্পন্ন হইয়াছিল £--- 

এই তালিক! হইতে জানা যাইবে যে বোখাইর কমোদ চাউল 
্প্রোটিভ.ও তৈলের উপাদানে সর্বশ্রেষ্ঠ । আউস ও মোটা চাউলে 
সাধারণতঃ প্রোটিডের ভাগ অধিক। ময়নলসিংহের বাকতুলসী 
২৪ পরগণার বাকতুলসী অপেক্ষা অধিক প্রোটিড ধারণ করে। সেইরপ 
ভাগলপুরের কাটারিভোগ দিনাজপুর ও রাঁজসাহীর কাটারিভোগ অপেক্ষা 
খাদ্য গুণে শ্রেষ্ঠ । দাদখানি ও বীকতুসী চাউলে তৈলের ভাগ অতিশস্ক 
কম, এই অন্ত রোগীর পথ্য বিচারে ইহার! সর্বোকষ্ । 


১৮ রর চাঁউলের বাগাকনিক্ষ বিশ্লেষণ 
হিস বিনযাউ দারা গাডা কা 


নাম 





উড়ি ধানের চাউল, ঢাক! 
এ রর 
আউস (লাল ) ধুবৰি 
তী (সাদা ) টাপুর 
আহ্জ ('লীল ) 
খু্সি-_সোটা আষন, খুলন! 

নাগ্রা রী বর্ধমান 
রী ত্র ব্ আতপ) 
রূপসাল-্১৪ পরখণ। 

বালাম 

পাটনা--২৪ পরগণ! ১ বৎসর 

ী ২ বৎসর 
বাফতুলসী--২৪ পরগণ! 

্ী ময়ষনষিং 

ফাটারিভোগ ভাগজপ্ুর 

এ দিনাজপুর 

রী রাজসাহী 

কাঁলক্িরা (আতপ ) মৈমনসিং 
দাদখানি--দিনাজপুর 

লসোখামুখি ( নুগন্ধী ) চট্টগ্রাম 

বৌক। খা কমোল-্পভেজপুর * 
কগূরকাস্ত--কটক 
কমোক-.বোত্বাই 
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গম ১৯ 


গ্স্ভন 
রাসাক্নিক খাদ্য গুণ 
১1 দাকগুণ--. 
শ্বেতসার ও শর্করা শতকর! »*০ ৬৭--৭৬ ভাগ । 
তৈল নর ১৮০: ১ইিই ৩ 
জ্ত্র ৮৬৩ সবে ১৯৩ রি 
২। মেদকারিতাগুণ--. 
প্রোটিভ. শতকর! ০৮7১২ ভাগ । 
ভন্ম ৮০৬ ৮৪৪: -2৮৩--2 


গম আমাদের সর্ধপ্রধান খাদ্য | ভারতবর্ষের বনুস্থলে এবং অন্ভান্ত 
বছদেশে, বাঙগলাদেশে চাউলের ন্তার গম সর্বপ্রধান খাদ্যস্বরূপ ব্যবহৃত 
হয় । আমাদের শরীর ধারণ করিতে থে পরিমাণে পুষ্টিকর পদার্থের 
প্রয়োজন, তাহা গমে প্রাপ্ত হওয়৷ যায় ৷ পাঁওরুটা লঘুপথ্য ৷ কিন্ত চাপাটা 
পরিপাক করা স্থকঠিন। বঙ্গদেশের অধিকাংশ স্থলে বিশুদ্ধ পানীয় জল 
প্রাপ্ত হওয়া যায় না; তথায় চাপাটা সহজে পরিপাক হয় না। 

গম প্রধানতঃ চারি শ্রকারস্্ষথ।-- 

(১) নরম শাদা গম, বথা-্্ছধিয়া | 

| ২) শক্ত শাদা গম, যথা _-ছুধিয়া ও বড় গহম! | 

(৩) নরম লাল গম, যথা--লালক।। 

(৪) শক্ত লাল গম, ষথা---দেশী বা খেরী। 

নরম গমে উৎকৃষ্ট লুচী শ্রস্তত হয় । কিন্তু শক্ত গম দ্বারা উত্কৃষ্ট 
পাঁউক্ুটী, চাপাটা ও সুজী প্রস্তত হয়। নরম গমে সুজী হয়না) 
ইউরোপে এক্ষণে শক্ত গমের খুব আদর হইতেছে এবং তথার এক্ষণে 
শক্ত গমের মুল্যও অধিক । শক্ত লাল গমের আটা, শাদা দিনা 
শাদ! হয় না । 


০ গাম 





গম পিবিয়া কাপড়ে অথবা! খুব বর চালনীতে ছঁকিলে যে মিছি গম 
চুর্ণ প্রান্ত হওয়া যায়, তাহাকে ময়দা বলে। 'অবশি মাহা খাকে তাহার 
চোকর বাদ দ্দিলে স্থুজী বলে) গম পিষিয়! ময়দা বা চোকর বাদ ন। 
দিলে তাহাকে আটা বলে। যে আটার চোকর বাদ না দেওয়া যায় 
তাহা আহার করিলে কোষ্ঠ পরিষ্কার হয়। কিস্ত সুস্থ ব্যক্তির পক্ষে 
'চোকর বাদ দেওয়াই উচিত। চোকর বাদ দিলে যে আটা! প্রস্তত হয়, 
তাহ! দ্বারা উত্তম পাওকটা প্রস্তত হয় । 
গম ধৌত ও শুষ্ক করিয়া কাকর প্রভৃতি আবর্জনা * ফেলিয়। পেষণ 
করিস! লইলে উৎকু্ আটা বা ময়দ! প্রস্তত হয়] এইরূপ উৎকৃষ্ট আট! 
কিন্ত! ময়দা! বাজারে তুর্ঘট, এই জন্তক ঘরে আট! প্রস্তত কর! বর্তব্য। 
বাজারের ময়দ! কিন্বা জুজীতে সাধারণতঃ কাকর চুর্ণ কিন্বা বালি প্রভৃতি 
'আবর্জন! মিশ্রিত থাকে । 
গম তিন মাসের পুরাতন হইলেই স্যচ্ছন্দে বাবহার কর! যায় । ময়দ। 
কি আট! ১৫ বা ১৬ দিনের অধিক ভাল থাকে না। পোকা লাগা 
গমের আট নিক্কষ্ট | ক্রয়কালীন ক্রেতা দেখিবেন যে» 
(১) শাদা কি লাল গম। 
(২) নরম কি শক্ত গম। ( ঈ্াতে কাটিয়। পরীক্ষা কর! যায়|) 
€৩) পোকায় ধরা কিন (পোকা ধরা গমের আটা বা ময়দা 
তিক্ত 1) ্‌ | 
€৪) আবজ্না। আছে কি না। আবজ্জন! থাকিলে তাহার 
পরিমাণ । (কাঁকর কিন্কা! বালি থাকিলে চালনি দ্বার! চাঁলিয়। 
ল্ইতে হয়|). | 
আটা, মন্দ! ও সথজী চা 
৯। কাকর চূর্ণ কিছ! বালি মিশ্রিত কি না ? (দীতে কাটিয়া পরীক্ষা 
করা হায়)। 


গান বে 


পপ 





অপারগ উইজজারাজঞএন আর 


২। পোকার ধরা কি না? 

৩। নৃতন' কি পুরীতন ৷ বছ্‌দিনের পেষা আটা কিছা পোকা 
লাগ! গমের আট! তিক্ত স্বাদ বিশিষ্ট । (জিহ্যায় দিয়া পরীক্ষা করা 
যায় ।) ৮ 

৪। চোঁকর মিশ্রিত কি না। 

পাঁওরুটা খরিদকালে দেখিতে হইবে যে, ইহা টিপিয়া ছাড়িয়া দিলে 
পূর্ববৎ আকৃতি প্রাপ্ত হর কিনা । যদি তাহা নাহয়, তবে বুঝিতে 
হইবে যে রুটা ভাঁলনপ শ্ররস্তত হয় নাঁই। 

প্রস্তত-প্রণালী--. 

চাপাটা-_-এক সের আটাক্ব এক তোলা লবণ দিব! উত্তমরূপে মাখিতে 
হয়। টেল! করিয়া এইরূপ আটা বা স্ুজী অর্ধ ঘণ্ট! ফুটস্ত জলে সিচ্ধ 
করিয়া লইয়া এ ঢেলা ভাঙ্গিয়। আটা উত্তমরূপে মাখিয়া রুণ্টী প্রস্তত 
করিলে ইহা দ্বারা লব্ব্পাচ্য চাপাটা প্রস্তত হয়। সাধারণতঃ ঢেল! করিয়া 
সিদ্ধ করার প্রথা নাই । আটা জলে মাখিয়! বেলনীতে বেলিয়া চ*পাটা 
প্রস্তত কর! হয়। চাঁপাটী প্রথমতঃ চাটুতে অগ্নির তাপে উত্তপ্ত করিয়া 
চিমটে দ্বার! ধরিয়! অগ্নির মধো দিতে হয়, যখন এ কুট, ফুলিয়া উঠে,তখন 
ভহ! প্রস্তত হয়। জবলস্ত অগ্নির মধ্যে না দিয়া কাঠ কয়লার অশ্মির উপর 
পিঠ ওপিঠ রাখিয়া! রুটী ফুলিতে দিলে কুটা ভালরূপ সিদ্ধ ভয়। জ্বলস্ত 
অগ্নি মধ্যে ুটী অতি স্বরায় প্রস্তত হয় বলিয়! ইহা স্থুসিদ্ধ হয় না। 

লুডী ।-_-এক সের ময়দাঁয় সাধারণতঃ এক ছটাক দ্বত ও এক তোলা 
লবণ দিয়! ভালরূপ মাখিতে হয় । তৎপরে বেলনীতে বেলিয়া উত্তপ্ত 
স্বতৈ ভাঁজিতে হম) লুচী প্রস্তুত জন্ত সেরকরা আধ সের স্বৃতের 
প্রয়োজন হয় । 

পাঁওক্টা ।--সাত সের ময়দায় এক ছটাক লৰণ মিশ্রিত করিতে 
হয়। এক সের ঈধস্থর জলে এক ছটাক ঈই (ভাক্তারথানাস্স প্রাপ্তব্য ) 


১ হখ 








যোগ করিয়া মিশ্রথ প্রস্তত করিতে হয় । এই মিশ্রণ এ মঘ়্ধার ভিতরে 
চালিয়া রাখিতে হইবে । এই সময়ের অধ্যে এ ময়দা! ফুলিয়। উঠে । 
তৎপর পুনরায় ইহাকে উত্তমরূপে মাঁথিতে হইবে । মাথ! হইলে অর্দ 
সের বা এক পোয়া পরিমাণের ছোট ছোট তাল করিয়! ১০ মিনিট 
অগ্নির তাপে রাখিতে হইবে । এই জন্ত বিশেষ প্রকার চুলী প্রস্তুত 
করিতে হয় । 

এতদ্দেণীয় বেকারগণ * ইঈষ্টের পরিবর্তে তাড়ি মিশ্রিত করে। 
সাঁড়িতেও ঈষ্ট থাকে কিন্তু ইহা বিশুদ্ধ নহে। ঈষ্টের সাহত জলের বদলে 
দুগ্ধ দেওয়া! যাইতে পারে। ঈষ্ট বাতীতও পূর্বোক্ত প্রকারে পীওরুটা 
প্রদ্ধত হইতে পারে । এক সের নয়দার ৩ তোল! চিনি ও ছয় আনা 
পরিমাণ সোডা! দিয়াও পাওরুটা প্রস্তত করা বায়। ময়দার যত প্রকার 
খাদ্য প্রস্তত হয় তন্মধ্যে পাওরুটা সর্বাপেক্ষ! লঘু খাদ্য। 


ও 








চির [০1 
রাসায়নিক খাদ্যগুণ 
৯। দাহগুণ-_- রঃ 
শ্বেতসার ও শর্করা শতকরা *** ৭২ ভাগ 
(তিল ০০ ৮৪৪ 2 
স্তর পু ১৯৩5 
২। মেদ্কারিত। গুণ-_ 
প্রোটিভশতকর!'" »** ৬ই ভাগ 
ভম্ম ** ১ ৬ 


গম অপেক্ষা ঘব নিক্কষ্ট খাদ্য। বি চোকর ফেলিয়া ্শ 


০০ 


+ পাউরুটি ্রস্তুত-কারফগপকে টং রাজী ভাবায় 88225 ( বেং বেকার )বলে। 


মকাই | ২৩ 


করিলে ষন্য অতিশয় লদ্বু পথ্য হয়। কিন্তু ইহার চোকর অতিশয় 
অপকারী। ববের আটার কটা প্রস্তত হয় না । কিন্তু গরীৰ লোক 
ইছান্থার! চাপাঁটা ও ছাতু প্রস্তত করির! গ্রহণ করে। বিলাঁতে কল সার! 
চোকর কাটিয়! ফেলিয়া দেয়, তৎপরে যব চূর্ণ করে। খই যব হর্ণ 
রোগীর পথ্য । চোঁকর ছাড়ান যবের দান। সিদ্ধ জল জিগ্ধকারী ও 
রোগীর পথারূপে ব্যবহৃত হয় । 

বব জলে ভিজাইয়া টেকি সবার চোকর ছাটিয়া ফেলিতে পারা যায়। 
তাহার পর যব ভাজিয়। ছাতু প্রস্তুত করা যায়) যবের ছাতু এতদদেশে 
বহুল পরিমাণে বাবহৃত হয় | 

ক্রেতার জ্ঞাতবা বিষয় 

১1 ইস্থাতে কাঁকর ও অন্যান্য আবজ্জনা আছে কি না। থাকিলে 
তাহার পরিমাণ । 

২ বীজ হাক! কিম্বা ভারী। এক মুষ্টি বীজ লইয়! মুষ্টির মধ্যে 
'অন্থভব কর! যায় ষে বাজ হাক্ক। কিম্বা ভারী । ভারী বীজই উত্তম । 

৩1 বীজের বর্ণ টাট্ক1 হওয়া উচিত । 

৪ । পোঁক! ধরা কি না। 
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১1 ম্বেতসার ও শর্করা শতকরা  *** ৭১ ভাগ 
তৈল রি ০৪৬ 5 
সথাত্র ও রি ১২৯ 

২। মেদ্দকারিতা গুণ 
প্রোচিভ্‌ শতকরা ** ৯ই 


তল্ম ৮৪৬ ০৬৪ ৯ রি 


২৪. দেওধান বা! ধুরার ব! গৃহম। 

কোন কোন স্থলে মকহি প্রধান খাদা বলিয়া পরিগণিত হয় । গরীব 
লোঁকেরা মকাইর ভাত, 'ভাঞ্জা ও ছাড় করিয়া গ্রহণ করে। মকাই 
চূর্ণের সহিত গমের .আটা! মিশ্রিত করিয়া চাপাটা প্রস্তুত হয় । মকাই 
গমের মত পুিকারক এবং ইহ! বিলক্ষণ তৈলাক্ত, এইজন্য মকাই লখুপথ্য 
নহে। মকাই উত্তমরূপে পেষণ করিলে লুপথ্য হয় । 

ক্রেতার জ্ঞাতব্য বিষঙ্স 

১। ইহাতে আবজ্জন! আছে কি না। 

২। বীজহাক্কা কি ভারী। 

৩1 বীজ পোকার ধরা কি না। 

৪। বীজের বর্ণ টাটকা কি না। 


১১৩১2 


ছে ওন্ধান্ন ম্ব। স্মুক্াজ শা গহস্সসা 


রাসায়নিক খাদ্যগুণ 
১1 দাহাগ্ুণ 
শ্বেতসার ও শর্করা শতকর! ১*০ ৭০--৭৩ ভাগ 

তৈল তত ১. ৭০ ৩২--৪ই ১১ 
ভ্ষ্ম - ৮৩৬ ১৭৬ শপ রঃ 

২। মেদকারিতা গুণ 
প্রেটিভ্‌ শতকরা ৮৮০ ৮-+১২ ভাগ 
ভন্ম ০০৯ ১০০ ই সী 


নাগপুর, মানা ও বোস্বারের অধিকাংশ ব্ছলে দেওধান প্রধান 
খাদ্য । দেওধান গমের মত পুষ্টিকারক এবং ইহা! মকাঁইর মত তৈলাক্ত । 
এইজন্ক লঘু পথ্য নহে। দেওধানের আটার চাপাটা শ্রদ্তত হয়। 
বেছারের গরীব লোকের! দেওধানের ভাতও আহার করে। ইহাতে 


দেওধান ব! যুক্কার ব! গহুম! ২৫. 





খৈ হইয়া খাকে । মকাইর ও দেওধানের খৈ, ধানের খৈর মত মোলায়েম 
হয় না। এতদ্দেশে দেওধালের কাঁচা গাছ গক্কর প্রধান খাদ্য । 
ক্রেতার জ্ঞাতব্য বিষয় 

১। ইহাতে আবর্জন। আছে কি না। 

২। বীজহাক্কা কিভারী। 

৩। বীজ পোকা ধরা কি ন! । 

ধান্য জাতীয় অন্যান্য খাদ্য 

চীন, কাত্তন, বজ্রা, গগ্লি, মক্ুয়! শ্যামা ও কোদা প্রভৃতি শক্ত" 
এই শ্রেণীর অস্তর্গত। পুষ্টিকারীত! গুণে কাত্তন, বজরা, গগুলি ও চীন। 
শ্রেষ্ঠ ; এবং কোদ! ও মরুয়। নিক কিন্ত বজরা, মরুয়। ও কোদে! হইতে 
অধিক পরিমাণে শ্বেতসার পদার্থ প্রাপ্ত হওরা যায় । এই সকল শন্ত' 
হইতে তুষ বাহির করা সুকঠিন, সুতরাং ইহারা অতিশয় গুরু পথ্য | 
এইজন্ কেবল দরিদ্র লোক এই সকল থাদ্য গ্রহণ করে। মরুয়া ব্যতীত. 
এই জাতীয় অন্ভান্ত শস্ত সকল মুত্তিকায় সহজে জন্মে না এই জন্ত পার্কত্য 
প্রদেশে মকুয়ার অধিক চাষ । মাক্্রাজ, বোম্বাই ও বিহারের অনেক স্থানে 
মকুয়া গরিবলোকের প্রধান খাদ্য । তাহার! সাধারণত ইহা! হইতে আট! 
তৎ্পরে চাপাটা প্রস্তত করিয়! গ্রহণ করে। 

এই সকল শস্তের রাসায়নিক খাদ্যগুণ নিম়্ে বিবৃত হইল-_ 

শঙ্তের নাম জল তৈল প্রোটিভ. শ্বেতসার স্থত্র ভম্ম 


চীন। ৮৮৪৫ ৮০০ ৬৫০২ ৭৪ ২০১ 
কাণডন ১০০ ৪*৩ ১০৪ ৬৫০৩ ৫০৯১ ২*১ 
বজরা ৮৮ ৫৩ ৯৫ ৭৩০৫ ০৮ ১৭৭ 
গাগুলি ১০২ ৩৬ ৯১ ৬৯*০ ৪৬ ৩৭৫ 
মক্ষুয়া ১২৯৭ ১২ ৬০৪ ১১০৯ ২৯ ২৮ 
শাম! ৭৭ ৪৪ ৭০0 ৬৭০৫ ধ*৪ ১৭৭. 


কোদে ৮৮০ ৩৩ ৫৮ ৭০০০ ৮৭৫ ১5৭ 


চতুর্থ অধ্যায় 
ডাইল 


ধান্ধজাতীর খাদ্যে যেমন শ্বেতসার প্রধান, সেইরূপ ভাইলে প্রোটিভ, 
প্রধান। কোন থাদ্যেই ভাইলের স্তায় এত অধিক মাত্রায় প্রোটিভ, 
প্রাপ্ত হওয়া যায় না। কিন্তু ডাইলের প্রোটিভ, অতিশয় ছম্পাচ্য। 
সহ উত্তাপে অনেক্ষণ সিদ্ধ না করিলে ডাইল জীর্ণ করা যায় না । ভাইল 
স্ুলিদ্ধ না করিয়া গ্রহণ করিলে পেটকীপ1, অজীর্ণ, আমেশা, বাত প্রসূতি 
রোগ উৎপন্ন হয়। প্রায় সমস্ত ডাইল অল্লাধিক পরিমাণে তিক্ত | এই 
তিক্ত পন্দার্থ বিষাক্ত । ন্ুসিদ্ধ করিলে এই বিষাক্ত পদার্থ বিনিষ্ট হয় । 
খেসারি ও মটর ডাইলে এই তিক্ত পদার্থ অপেক্ষাকৃত অধিক | সোডার 
জলে ভিজাইয়। ধৌত করিলে এই বিষাক্ত পদার্থ তিরোহিত হয় । তৎপরে 
ইহা পিশির! লইয়া! রন্ধন করিলে অপেক্ষাকৃত অধিক পরিমাণে জীর্ণ হয় । 
ডাইলের খোসা অপথ্য সুতরাং ভাইল উত্তমরূপে ছাঁটা আবশ্তক । 
এতদ্ধেশীয় ব্যবসায়ীগণ খাদ্য দ্রব্যে নানারূপ তেজাল দেয়। এই সৰ 
গ্রহণ করিয়! অনেক সময় উতৎ্কট পীত়্া! জন্মে । ভাইলে বালি ও পাথর 
চুর্ণ মিশ্রিত থাকে ৷ চালনী দ্বারা এই সব আবর্জন। বিমুক্ত করিয়! রন্ধন 
করা কর্তব্য । ভাইলের মধ্যে মুগ, মস্থর, কলাই, ছোলা, অরহর শ্রেষ্ঠ । 
খেসারী ডাইল অত্যন্ত বাত জনক ও গুরপথ্য । ইহাতে অপেক্ষাককত 
অধিক পরিমাণে বিষাক্ত পদার্থ বিদ্যমান) থখেসারি ভাইল সর্বদ! 
কখনও ব্যবহ্থার করা বিধেয় নহে। মটরপগুঁটী অপেক্ষাকৃত অধিক 
পরিমাণে জুপাচ্য | 

নিরস্থলে নান। প্রকার ছাট! ড্রাইলের রাসায়নিক খাদ্যগুণের পরিচয় 
দত হইল । 


ভাইল ২৭ 


নাম জল তৈল প্রোচিড. শ্েতসার ও শর্করা হুর ভন্ম 





মুগ (যোপা) ১২ ২ ২৩৮ ৫৪.৮ ১০১ ৩০ 
মুগ (সবুজ) ২৭ ২২*২ ৫৪০১ ৪*০ 
মন্থর ১০৩ ২৫০০ ৫৮*৪ ১০২ ২০২ 
কলাই ২২ ২২*৭ ৫৫৮ ১০১ ৪-৩ 
ছোল। ৪*০ ২১*৫ ৫৯*০ ১০ ২০৬ 
অরহর ২১ ২২০৩ ৬৩,৯ ১০২ ৩১০৩ 
মটর ১০৫ ২৮৭২ ৫&*০ ১৯০ ১-৫ 
খেসারী ০৯ ৩১০ ৫০৯ ১০ ২০৭ 
বরবটি ১০৩ ২৪০ &৬.৮ ১৮ ৩৫ 
মেতে ০১৬ ২৩৮ ৫৬৬ ৩০৬ 


মুগ ডাইল 
ভাইলের মধ্যে মুগ উক্ৃরুষ্ট। নানাপ্রকার মুগ আছে, তন্মধ্যে সোণ। 
সুগ সর্বোত্তম 1 কৃষ্ণ মুগ মধ্যম । বাদামি ও সবুজ মুগ নিক । মুগ 
কিনিয়া পরিষ্কার করিবার পরে, ঘরে ভাইল করিয়! লইলেই ভাল । বাজা- 
রের ভাইলে অনেক বালি ও কাঁকর থাকে । ভাজ অপেক্ষা কাচা মুগের 
ডাইল উপকারী বলিয়া কথিত হয় । কিন্তু ভাজা মুগের ডাইল সুশ্বাছ । 


মর 
মস্থুর বলকারক বলিয়া খ্যাত; কিন্তু উদ্চ। ধাতায় ভাঙ্গিলে 
ভাইল দ্বিখণ্ডিত হয়। কিন্তু টেকিতে ৰা উখরিতে ছাট! গোটা ভাইল 
ভাল সিদ্ধ হয়। 
কলাই 


কলাঁইর ভাইল দ্বিপ্ধগুণ বিশিষ্ট । কলাই ছুই প্রকার--ষথ!, কালি 
কলাই, ও মাসকলাই । কালি কলাইর ভাইল মাম কলাইর ভাইল 
“অপেক্ষা সুস্থাহু । মাসকলাইর াইলে ভাল বড়ি ও মিঠাই প্রস্তত হয় । 


২৮ ভাইল 





| | ছোলা 

পাটনাই ছোলা উৎকৃষ্ট । বুট ক্রয় করিতে হইলে দেখিতে হইবে 
যে ইহা পরিষ্কার, তাজা ও কাঁট বিষুক্ত কি না। বুটের ছাতু বেছারে খুব 
প্রচলিত। গরীব লোৌক একবেল! বুটের বা মটরের ছাতু গ্রহণ করিয়! 
জীবন ধারণ করে। 

অরহর 

বেহারে অরহ্রের সর্বাপেক্ষা আদর । তাহারা বলে যে অরহুর লঘু 
পথ্য ও শীতল । নানা প্রকার অরহর আছে-_বথা, কার্তিকা, মাঘি ও 
চৈতালি। বাদামি রঙ্গের চৈতালি অরহর উৎকৃষ্ট । কিন্তু ছাট! ভাইল 
দেখিয়! কোন প্রকার অরহর তাহা নিদ্ধারণ কর! যায় না। কৃষ্ণবর্ণের 
থোসাযুক্ত অরহর অপেক্ষা শুভ্রবর্ণের অরহর উত্তম বলিয়া কথিত হয় । 

মটর 

মটরের ভাইল সর্বাপেক্ষা অধিক পরিমাণে ব্যবহৃত হয় । কারণ রন্ধন 
করিলে ইহা খ্বব বৃদ্ধি হয় এবং অল্প ভাইলে অধিক লোকের আহার 
হইতে পাবে । 

নান! প্রকার মটর আছে । ভাইল দেখিয়! বিভিন্নতা জানা যায় না। 
সবুজ ও মেটে দাগি বিশিষ্ট কাদব! ব!. ছররা এবং সবুজ রঙ্গের কুসী 
মটরের উত্তম ভাইল হয় । বাদামি বর্ণের ডক্রিউ এবং শুভ্র বর্ণের বিলাতী 
মটরের উত্তম ছাতু, ঘুগনি ও ভাঞ্জ হয় । এই মটর অপেক্ষাকৃত অধিক 
মিষ্ঠ। তিন পাখিয়া নামক শুভ্র মটরের ও পূর্বোক্ত বিলাতী মটরের 
শু'টীউত্তম। কীট দষ্ট মটর নিকৃষ্ট । 

বরবী 

নান! প্রকার বরবটী আছে । বেগুণে রঙ্গের বীজ বিশি্ বরবটার 
লম্বা ও নরম টা হয়। ইহার অধিক বীঙ্জ হয় না। শুভ্র বীজ বিশিষ্ট 
ব্রবটার গুটী শক্ত ও ইহার বাজ অধিক হয়। এই ৰরবটা ডাইলক্ধপে 


ভাই ২৯, 


অথবা এরই বরবটা জলে হিজাইয়া 'অস্ভুরিত করিয়! ভাজিয়! ব! কাচা 
গ্রহণ করা হয় । বরবটীর ডাইল সুস্থাছু কিন্ত গুরুপথ্য | 
মেত বা মথ 

মেত অপেক্ষাকৃত অধিক গুরুপাচ্য ডাইল। বেহারের গরীব লোক 
এই ভাইল গ্রহণ করিয়া থাকে । বেহারে মেত ও ভিরিজির গাছ গরুকে 
খাওয়ান হয় । মেত ও ভিরিঙ্গি নিকৃষ্ট জমীতে জন্মিয়া থাকে । 

ভেতমাস 

ভেতমাস খাদ্যগুণে ডাইলের মধ্যে শেষ্ঠ । অধিক পরিমাণে তৈল 
থাকায় অধিক পরিমাণে ইহা! গ্রহণ করা যায় না। বেহার প্রদেশের 
লোফের! অল্প পরিমাণে তেতমাসের ছাতু ও লাড়, গ্রহণ করিয়া থাকে । 
ইহার ডাঁইলও কিঞ্িৎ পরিমাণে ব্যবহৃত হয় । বেহারে তিন প্রকারের 
ভেতমাস দৃষ্ট হয়। ভাগলপুরে শুভ্র ও বেগুনিরা বর্ণের ভেতমাসের 
পরিমাণ অধিক । কিন্তু শ্রিহুতে ক্ৃষ্বর্ণের ভেতমাসের পরিমাণ অধিক 1 
দ্বারজিলিজ জেলার ভেতমাসের দানা বড় বড়। সাধারণ ছোট ভেত- 
মাসও তথায় দৃষ্ট হয়। শুভ্র ও বেগুনিয় বর্ণের ভেতমাসে প্রোটিভের ভাগ 
অপেক্ষাকৃত অধিক 1 কিন্তু ইহার ফসল অপেক্ষার ত কম । বেগুণে ভেত- 
মাসের ফলল সর্বাপেক্ষা অধিক । বেহারের কৃষি বিভাগের রাসায়নিক 
মিঃ টেলাঁর বহ্ছ প্রকার ভেতমখস পরীক্ষা করিয়াছেন 1 তন্মধ্যে, নি্নস্থলে 
কয়েক প্রকার প্রধান ভেতমাসের ফল প্রকাশ করিতেছি । 

নাইট্রোজেনের | প্রোটিভের তৈলের পরিমাণ 





'ভেতমাসের পরিমাণ পরিমাণ (শতকরা ) 
নাম (শতকরা ) € শতকরা ) 

কাল তেতমাস ১৬. ৩৭*৯ ১৩০৫ 

সা ভেতমাস ৬ ৩৫০০ ১৬০৯ 


'বেগুণে ভেতমাস ৫ ৫9৪ ১৭*১ 


৩০ ভাইল 


ক্রয়কালীন ক্রেতা দেখিবেন” যে ভাইল-_ 
ছাট! কিরূপ ? 
বালি বা পাথর চূর্ণ মিশ্রিত কি না ? 
ইহার বর্ণ তাজা কি ন!? 


রহ্ধন-্প্রণালী 


মুগের ভাইল ব্যতীত অন্তান্ত ডাইল সোভার জলে ২০ মিনিট 
ভিজ্ঞাইয়া ধৌত করিয়া লইয়া মুছু উত্তাঁপে & ঘণ্ট। সিদ্ধ করিলে, ডাইল 
স্থপাচ্য হয় । তিন ঘণ্টার কমে ডাইল সিদ্ধ হয় ন। এমন চুলা করিবে 
যাহার ছই মুখ থাকে । ইহার পশ্চাতের মুখে ডাইল সিদ্ধ হইবে সম্ঘুথের 
মুখে ভাত তরকারী ভাজা সব রন্ধন হইবে । যতক্ষণ অন্যান্ত রন্ধন শেষ- 
ন[ হয় ততক্ষণ ডাইল সিদ্ধ হইতে থাঁকিবে। সাধারণ কয়লার চুল্লিতে 
এইরূপ রন্ধন কর! যাক্চ না। এক কথায় সাধারণ কয়লার চুলায় ভাল 
রন্ধন অসম্ভব । এইজন্য কয়লার জালের ভাইল অতিশয় গুরুপথ্য হয় !, 
এইরূপ ভাইল ভক্ষণ করিলে অচিরাৎ অল্পের পীড়া জন্মে । 





৬1 





পঞ্চম অধ্যায় 
সনুকজ্ি 


তাঁজ। সবুজি গ্রহণ না করিলে অচিরাঁৎ স্থাস্থ্য ভঙ্গ হয়। সবজী দ্বারা 
আমর! ষথেষ্ট পরিমাণে প্টাস, চুণ প্রভৃতি আবশ্তকীয় লবণাদি পদ্দার্থ 
প্রাপ্ত তই। ক্পযুক্ত পরিমাণে সবুজী গ্রহণ না করিলে কখনও কোষ্ঠ 
পরিফার রাখ। যায় না। শরীর রক্ষার্থে যেমন আহারের প্রয়োজন, অন্তশ্থ 
পরিত্যক্ত পদার্থ সরল ভাবে নির্গমও ঠিক তন্জরপ প্রয়োজনীয় । কোষ্ঠ 
কঠিন হইলে অগ্নিমান্দ্য হয়, যন্ত্র সমূহ নিস্তেজ হয়, মনের অপ্রাসন্নতা জন্মে 
এবং আচিরাৎ, ছরারোগ্য ব্যাধি আক্রমণ করে। তত্তি্ন অনেক সবজী 
ওষধের ক্রিয়া করিয়া থাকে । তরকারী যথাসম্ভব তাজ! হওয়া উচিত। 
কাঁট দষ্ট, শু, নরম, দাগি ও মলিন তরকারী অতি নিকৃষ্ট । যে ব্যক্তি বত 
পরিমাণে, মাছ মাংস আহার করে, মোটামোটি, ইহার অর্ধভাঁগ পরিমাণে 
তর্কাকী গ্রহণ করা কর্তব্য । অজীর্ণ রোগে শাক-সবুজি অপকারী। 


বিলাতী আলু 
রাসায়নিক খাদ্যগুণ-_- 
দাহাগুণ___ মেদকারিতাগুণ--” 
শ্বেতসার ও শর্করা ১৪০৭ প্রোটিড ১০৮ 
তৈল ০০১ ০০৮ 
জল ৬২৬ 


তরকারীর মধ্যে বিলাতী আলু সর্বপ্রধান ৷ আনু আরর্লণ্ডে আমাদের 
দেশের ভাতের স্যার প্রধান খাদ্য । ইহাতে বিলক্ষণ পরিমাণে শ্বেতসার 
প্রাপ্ত হওয়! যায় । অন্তান্ত তরকারীর অপগেক্ষ। ইহাতে প্রোটিভের 
পরিমাণও অধিক । কেহ কেহ বলেন যেভাতবা রুটার বদলে আলু 
ব্যবহার চলে । যাহারা যথেষ্ট পরিমাণে মাংস গ্রহণ না করেন, তাঁহাদের 


৩২ সবুজি 


খাদ্য কেবল আলুর ত্বার! পুর্ণ হুটুতে পারে ন!) তথাপি দুর্ভিক্ষের সময়ে 
বিলাতী আলু দ্বারা জীবন ধারণ করা যাইতে পারে। ভারতবর্ষে 
প্রাচীনকালে বিলাতী আলু অবিদ্দিত ছিল। নুশ্রীসিদ্ধ কলম্বাস এই আলু 
"আমেরিকায় আবিষ্কার করেন । খএবং তিনি এই আলুর চাষ ইউরোপে 
প্রবর্তন করেন। ইউরোপ হইতে আমরা' এই আলু প্রাপ্ত হইয়াঁছি । 
এক্ষণে ভারতবর্ষের প্রায় সর্বত্র বিলাঁতী আলুর চাষ হইতেছে । 

অনেক প্রকারের আলু প্রাপ্ত হওয়া ফা । ইহাদিগকে প্রধানতঃ ছুই, 
ভাগে বিতক্ত কর! বাঁ, বথ1--(১) পাহাড়ী সাদা আলু $ (২) পাটনাই' 
লাপ আলু । পাহাড়ী আলু সিদ্ধ হইলে বালি বালি হইয়া গলির! যায় । 
লাল আলু সিদ্ধ করিলে আঠা আঠা হয়, কিন্ত বিলাতী আবুর মত গলিয়া 
যার না। বিলাতী আলু উত্তমরূপে সিদ্ধ হয় বলিয়া ইউরোগীরান্গণ 
ইহাকে অধিক আদর করেন। আলুর শ্বেতপার, ক্বুব সিদ্ধ না হইলে 
ন্থপাঁচ্য হয় না। ভালরূপ সিদ্ধ না হইলে ইহা দ্বারা গেট ভার হয় এবং 
অজীর্ণ রোগ জন্মে । | 

আলু হইতে একরূপ পালো প্রস্তত হয়। শব নুর সহিত সম- 
পরিমাণে গমের আটা! বা ময়দা! যোগ করিয়! উত্তম চাপাটা প্রস্তত হয় । 
চাউল বা ময়দার কাই যোগ করিয়া উত্তম পিষ্টকাদিও প্রস্তুত হয়। 

ক্রপ্নকালীন ক্রেতা দেখিবেন__ 

১। পাহাড়ী সাঁদা আলু কি পাটনাই লাল আলু । 

২। নুতন কিংবা! পুরাতন আলু। পুরাতন আলু সুসিদ্ধ হয় না । 
'নুতন অপরু আলুও নুখাদ্য নয়। 

1 পচা কিনা! নুতন পাহাড়ী আলুর মধ্যে অনেক পচ! আলু 
থাকে । সময়ে সময়ে আলুর তিতরে এক প্রকার বেগুণে প্লাগ দাগ 
দেখিতে পাওয়! য্যয়।. এই আলু স্ুসিদ্ধ হয় না । এবং এই আনু, 
ব্যবহারও করা উচিত নহে। 





সবুজি ৩৩ 


স্পা ৮ পাপা 





পেল 


৪। আলুর চোক গর্ভ গর্ভ না থাকিয়া ভাসা থাকিলে, সিদ্ধ করিয়া 
ছাল ছাড়াইতে সুবিধা হয় । 


আলু সিদ্ধের নিয়ম 


আলু খোসার সহিন্কু; ফুটন্ত জলে কিঞ্চিৎ লবণ ফেলিয়া দিয়! সিদ্ধ 
করিতে হয়।, 


মিঠা আলু 
রাসায়নিক খাদ্যগুণ 
দাহ্বাগুখ মেদকারিতা গুণ-- 
শ্বেতসার ও শর্করা-.স্কতকরা-২১-৯ | প্রোটিভ্‌ ১৪ 
তৈল ০৬ | ভক্ ০০৯ 
জল &৬ 


খাদ্যগুণে মিঠা আলু বিলাতি আলু অপেক্ষাও অনেক বিষরে শ্রেষ্ট । 
কিন্তু ইহাতে শর্করার ভাগ অধিক থাকায় বিলাতী আলুর স্তায় ইহা, প্রধান 
খাদ্যরূপে ব্যবহৃত হয় না । প্রধানতঃ ইহ! অস্্পেই লাগে ভাল। স্ুসিদ্ধ ন 
হইলে মিঠা আলু সহজে পরিপাক হয় না। হুর্ভিক্ষের সময়ে সিদ্ধ মিঠা 
আলু গ্রহণ করিয়া জীবন ধারণ করা যাঁয়। বিহারের গরীব লোক মিঠ! 
আলুর সময়ে একবেলা কেবল এই আলু খাইয়া থাকে । সিদ্ধ মিঠা আলু, 
দ্বারা সুখাদ্য পিষ্টকার্দি প্রস্তুত হয়। ইহাতে সম পরিমাণ ময়দা বা 
চাঁউলের মণ্ড মিশ্রিত কর! আবশ্তক । ূ 

মিঠা আলু পলি মাঁটীতে উত্তমরূপ জন্মে 


৩৪ সবুজি 


শল কচু 
রাসায়নিক খাদ্য গুণ 
দাহাগুণ, শতকর। মেদ্কারিত। গুণ--- 
শ্বেতসার ও শর্করা ১২৮ | প্রোটিভ্‌ ২*৩ 
তৈল ২,৯ | ভকম্ম ১০৪ 
জল ৭৮ 


মেদকারিতা গুণে ওল তরকারীর শ্রেন্ত। ইহাতে 'ঘথেষ্ট পরিমাণে 
লৰণাক্ত পদার্থ (ভস্ম ) খাকায় উহ্থা গ্রহণ করিলে কোষ্ঠ পরিষ্কার থাকে । 
এই জন্য অর্শরোগের পক্ষে ইহা অতি উপকারী । ূ 

ওলে চুণের দান! দান! ছুই এক প্রকার যৌগিক পদার্থ থাকায় ইহা 
গলাঁয় লাগে, এই জন্য ওল খাইতে অনেকেই ভঙ্রপায়। কলিকাতায় 
যে বোহ্বাই ওল বিক্রয় হয় ইহা গলায় লাগে না। ৰন্ত ওলও খোল৷ 
জমীতে ভন্মসার দ্বারা চাঁষ করিলে স্থখাদ্য হর । উল সিদ্ধ করিয়া ইহাতে 
যথেষ্ট পরিমাণে অস্ত্র (লেবুর রস, তেঁতুল বা ভিনিগার ) ও মরিচ প্রভৃতি 
কিয়ৎক্ষণ মাখিয়। রাখিলে, ইহা! নির্ব্বিঘ্রে ভাতের সহিত গ্রহণ করা যাইতে 
পারে সরিষা বাটা মিশ্রিত ওলকছু খাদ্য । 


মান ও অন্যান্য কচু 


মান ও অন্তান্ত কচুর রাসায়নিক বিশ্লেষণ হয় নাই। তথাপি বল! 
বার যে খাদ্যগুণে ইহা ওল অপেক্ষা অধিক নিকৃষ্ট হইবে না। সব 
কচুতেই কোষ্ঠ পরিষ্কার ক্লুরে। কবিরাজগণ শোঁথ ও আমাশক্ষ প্রভৃতি 
রোগে মানকচুর ব্যবস্থা করেন অনেক চিকিৎসক লিভারের পক্ষে 
ওল ও অন্ভান্ত কচুর ব্যবস্থা করিয়। থাকেন । 





পবু!জ শষ 





৬ 
এ ল শাপলা পাশ শপিপশাশটি শি আপি পিপিপি? পাস লি পা পপ পরই পিন 


কাঁচা কল। ও মোচা 


কাচা কলা ও মোচা উত্তম তরকারী । ইহাতে ট্যানিক্‌ এসিড্‌ 
থাকায় পেটের পীড়া ও কমি রোগের পক্ষে উপকারী । 


শুক কাচা কলা! 
রাসায়নিক খাদ্যগুণ 
দাহাণ্ডণ | মেদকারিতা গুণ-- 
শ্বেতসার ও শর্করা ৭৭৮ | প্রোটিভ্‌ ৪*১ 
তৈল ০*৪ | ভম্ম ২*৭ 
ক্্ত্র ১২ 


ইহার দাহ্ৃগুণ যথেষ্ট, কিন্তু মেদকারিতা গুণে ইহা কোন ধান্ত 
জাতীয় শস্তের সমক্ষম নহে। ওট-মিল, কর্ণফ্লাওয়ার, বার্লিপাউভার 
অপেক্ষা ইহা অনেক নিকৃষ্ট । তবে ইহার স্বভাব ধন্দ মল রোধক ; 
স্থতরাৎ ইহা পেটের পীড়ার পক্ষে উপকারা । 


বেগুণ 


রাসায়নিক খাদ্যগুণ 








দাহাগুণ মেদকারিতা গুণ--. 

শ্বেতসার ও শর্করা ৪.০ | প্পোটিভ্‌ ১৪ 

তৈল | ১-৫ | ভম্ম ১০৩ 
জল ৯০৯ 


আলুর পর বেগুণ আমাদের প্রধান তরকারী । বেগুণ সব 
শুরকারীতেই ব্যবহৃত হয়। ইহা অতি লব পথ্য এই জন্ত কুগ্ন ব্যক্তির 
পথ্য । আফুর্কেদ মতে বেগুণ কফ ও পিত্ত নাশক । কিন্ত বুড়। বেগুণ 


৩৬ সবুজি 


০০০2222১252 





শন আপা ৯৯, পাপস্জপিল 


অপকারী। আধদুর্কেদ শান্ত্রমতে শ্বেত বেগুণ গুণে অন্ন বেগুণ 
অপেক্ষা হীন; কিন্তু অর্শরোগের পক্ষে হিতকারী। 


বিলাতী বেগুণ 
রাসায়নিক খাদ্য্ণ 
দাহাগুণ ূ মেদকারিতা গুণ-_- 
শ্বেতসার ও শর্করা ৩-৯ : প্রোটিভ্‌ দহ 
তৈল ০১৪; ভম্ম ০.৫ 
জল ৯৪৩ 


ৰিলাতী বেগুণ মুখরোচক তরকারী । ইহার অন্ন অতি উপাদেয় 
ও স্সিগ্থ। ইহা মেদকারিতা গুণেও নিকৃষ্ট নহে। 


কড়াই শুশ্টা 
রাসায়নিক খাদ্যগুণ ( খোস! ছাড়ান ) 
দাহাগুণ মেদকারিত! গুণ-- 
শ্বেতসার ও শর্কর! ১৬৯ | প্রোটি৬্‌ নি 
তৈল ০৫ | সভস্ম ১৯০ 
জল ৭০৬ 


কচি কড়াইস্ড'টী অতি উত্তম তরকারী । মেদকারিতা গুণে ইহ 
অন্তান্ত তরকারী অপেক্ষা শ্রেষ্ঠ । ডাইল যেরূপ ছুশ্পাচ্য ইহ সেইরূপ 
নহে। বড় বড় সহরে ব্যতীত ইহার ব্যবহার অধিক নহে। ইহার 
ব্যবহার অধিক হওয়া বাঞ্চনীয়) পর বুট বা মটর জলে ভিজাইয়া 
অঙ্কুরিত হইবার সময়ে রন্ধন করিলে ইহাদের সার পদার্থ অধিন্ধ পরিমাণে 
জীর্ণ হইতে পারে। পাঁটন। জেলার তিন পাখীয়া ও বিলাঁতী মটরের 
শুটা সর্যোত্ম। 


শিম 
রাসায়নিক খাদ্য ণডধ 
দাহাগুণ ূ মেদকারিতা গুণ-_. 
শ্বেতসার ও শর্কর! ৬৯ | প্রোটিভ্‌ ২,১ 
তৈল ০৩ | ভন্ম ০*৭ 
ভাল ৮৩০ 


কচি শিম উত্তম লঘুপাঁচ্য তরকারী । আম্ুর্ষবদ মতে ইহা বাঁত 
প্রকোঁপক এবং অপকৃষ্ট । 


বরবটা 
রাসায়নিক খাদ্য গুণ 
দাস্ৃগুণ ূ মেদকারিতা গুণ--" 
শ্বেতসার ও শর্করা কি টি ৩.৫ 
তৈল | ১০৬ 


কচি বরবটা অতি টিন নি গুণে ইহা কড়াইস্ত টা 
ব্যতীত অন্তান্ত তরকারী অপেক্ষা শ্রেষ্ট । বাশ বোড় সর্রোতম | 
ইহার শুঁটা শুভ্র, লম্বা; বীজ অল্প ও ক্ষুদ্র । 


মুলা 
রাসায়নিক খাদ্য গুণ 
দাহাগুণ | মেদকারিতা গুণ--". 
শ্বেতসার ও শর্করা ৩৪ | প্রোঁটিভ্‌ ০*২ 
তৈল কিঞ্চিৎ ) ভম্ম ' * ০৮ 
জল ৯৫৭ 


রাসায়নিক খাদ্যগুণ বিচার করিলে, মূলা উত্কৃষ্ট তরকারী নহে। 
তবে কচিমুলা লব্ু পথ্য । ইহাতে গন্ধক থাঁকান্ন ইহ! চম্রোগের পক্ষে 


৩৮ সবুজি 


আপস শা পা স্পা শাল শীত পাশ পাশ স্পা 


হিতকারী । আযুর্ধেদ মতে ইহা উষ্ণ, রুচিজনক, লঘু, পরিপাচক, 
স্বরবদ্ধক এবং জ্বর, শ্বাস» নাসিক, কণ্ঠ ও চক্ষুরোগ বিনাসক 1 কিন্তু 
বুড়া মুলার অনেক দোষ । 


১. 


চেড়স 
রাসায়নিক খাদ্যগুণ 
দাহাগুণ মেদকারিতা গুণ-_-. 
শ্বেতসার ও শর্কর! ৫*৭ | প্রোটিভ্‌ ১৯ 
টৈতৈল ১১ | ভক্ম ০০৮ 
জল ৯০ 
কচি টেড়স উত্তম তরকারী । ইহা! কোষ্ঠ ও প্রসাব পরিক্ষার রাখে । 
বিলাতী-কুমড়া 
রাসায়নিক খাদ্যগুণ 
দাহাগুণ--- মেদকারিত গুণ-- 
শ্বেতসার ও শর্করা ৩.৯ | প্রোটিভ, ০৯ 
তৈল ১০০ | ভষ্ম ০*৭ 


রাসায়নিক থাদ্যগুণ বিচার করিলে বিলাতী কুমড়া শ্রেষ্ঠ তরকারী 
নহে ।, ইহা কোন পরিষ্কার রাখে ; কিন্ত অধিক পরিমাণে ইহা! গ্রহণ 
করিবার ব্যবস্থ। কর! যায় না । ইহা খুব মুখরোচক তরকারী এবং সকল 
তরকারীর সহি ইহা মিশিতে পারে । 

পক কমা 'সধারণতঃ উত্তম বলিয়া বিবেচিত হয় । 


£... চীলকুমড়া কত্মা) 
চাঁল কুমড়ার রাসায়নিক বিশ্লেষণ হয় নাই । আমুর্বেঙ্ছ শান্্রযতে ইহার 
বহুগুণ । কচি কুম্মাণ্ড পিতনাশক । মধ্যমরূপ পক কুম্পাও কফ 
নাশক । পল্তকুম্মাণড লঘু, উ্ ক্ষারযুক্ত, হৃদয়ের হিতজনক এবং উল্মাদাদি 


সবুজি ৩৯ 


রি 





সণ পপ পপ পা পপ ০৩ 


চিতরোগ নাশক । পক ও পুরাতন কুক্াগ্ড ছার! প্র্িদ্ধ কবিরাজী ওষধ 
কুম্মাগ্ড-খণ্ড শ্রস্তত় হয়। পক কুম্মাণ্ড দ্বারা উপাদেয় মৌরববাও 


প্রস্তুত হয় । 
লাউ বাঁ কছু 
রাসায়নিক খাদ্যগুণ 
দাহাগুণ--- মেদকারিতা গুণ- 
শ্বেতসার ও শর্করা ০*৯ | প্রোটিড. ০-৫ 
তৈল-. স২০০ ূ ভম্ম ০০২ 
জল ৯৫৮ 


রাসায়নিক গুণ বিচারে লাউ উত্তম তরকারী নহে। কচি লাউ লঘু পথ্য । 
আফুর্ধেদ মতে লাউ অত্যন্ত ম্নিপ্ধকারক। উহার উত্তম মোরব্ব। 
প্রস্তুত হয় । 


পটোল 
রাসায়নিক খাদ্যগুণ--( সাবের কৃষি কলেজ ) 
দাহাগুণ-. ূ মেদকারিতা গুণ-- 
শ্বেতসার ও শর্করা ৪০০ ৃ প্রোটিড২ 
তৈল-_- ০*৩ | ভস্ম- | 
সুত্র ২*১ ] জল ৯২ 


আনু ও বেগুণের ন্যায় পটোলও আমাদের শ্রেষ্ঠ: তরকারী । ইহা 
অতিশয় লদ্বু পথ্য সুতরাং রোগীর পথ্য 1- কচি পটোল যেরূপ সাদা 
বৃদ্ধ পটোল স্ষেইরূপ নহে। বুড়। পটোল-বীজ জীর্ণ করা দুঃসাধ্য । 
আযুর্বেদ শাস্ত্রে হার গুণের অনেক ব্যাখ্যা আছে ; যথা পাচক, হ্বদ্যঃ 
শুক্রবর্ধক, লঘু* অগ্নিদীপক, ন্সিগ্ধ, উষ্ণ ; কন, রক্তদোষ, জর ও কমি 


৪০ ্‌ সুজি ০ 


ট্্পি সস পা শী পা? পপি 


নাশক পোল হ ছু (বিরেচক ও পত্র স্স্ছা ও পিত্ত নাশক। পটোল 
স্বদেশের সর্বত্র জন্মে । 


শসা 
শসার রাসায়নিক পরীক্ষা হয় নাই? ইহা উত্তম তরকারী নহে। 
আয়ুর্বেদ মতে কচিশস! পিতনাশক ও কফ রোগ নাশক 1 পাকা শদ। 
বাত ও কফ নাশক । 
করলা! 
কচি করলা পিত্ত ও কফ নাশক ও রুচিকারক বলিয়া খ্যাত । 
আযুর্ষবেদ মতে ইহা ভেদক ও লঘু; জর, পি, কফ, রক্ত দোষ, পাও, 
মেহ,, ও ক্কমি রোগ নাশক । 
ূ ঝ্ঙ্গা 


ঝিঙ্গার রাসায়নিক পরীক্ষা হয় নাই। কচি বিলা সুাদা ও লঘু 
পথ্য । 


ধুন্দুল বা পরোল 
কচি ধুন্দুল ঝবিঙ্গার ম্তার় সুখাদ্য না হইলেও মন্দ নহে। 
এ পেঁয়াজ 
রাসায়নিক খাদ্যগুণ-_ 
দাহগুণ রা 1 মেদকারিতা গুণ-_ 
ম্বেতসার ও শর্কর৷ ৮*৯ | প্রোটিড-.. ১.৪ 
তৈল-_ ০০৩ | ভস্ম-- ০,৫ 
ভাল ৭৮০৯ রি 


রাসায়নিক খাদ্যগুণ বিচারে-পৌঁয়াঁজ উত্তম । গন্ধক্ক থাকে বলিয়! 
ইহ! উষ্ণ, তবে রক্তপরিষ্ষারক ৷ লঘু পথ্য নহে, স্তরাং ইহ! সর্ধদ! 


সবুজি ৪১ 








শপ 


প্রধান তরকারী রূপে ব্যবহার করা যায় না । গন্ধক থাকা প্রযুক্ত যাহাদের 
সহ হয় তাহাদের প্িক্ষে পেঁয়াজ উপকারী । পেয়াজ মিশ্রিত তরকারী 
অতি স্থস্বাছু হয় । নিরেট তাজা পেঁয়াজ উত্তম । 
, রঙ্থন 

রন্্ুন অধিক পরিমাণে গন্ধক ধাঁরণ করে বলিয়৷ রক্ত পরিফাঁরক । ইহ! 
গুণে অতিশয় উষ্ণ, সুতরাৎ মশলা বাতীত ইহা তরকারীবূপে কখনও 
ব্যবহার হয় ন!। আয়ম্বদ শান্ত্রমতে ইহার বহুগুণ যথা _িপ্ধ, উষ্ঞ, 
তীক্ষ, কটু, পিচ্ছিল, গুরু, সারক, ্বাঁহ, বলকাঁরক, বীর্য, মেধা, ব্বর, 

বর্ণ উজ্দ্বলকারক, চক্ষুর হিতকর এবং ভগ্র অস্থি সংখ্োজক । 


স্পা পিস পাশ ৬ পদ এব স্পা পা পপ চপ পপর পা পা শা শা সি 


শাক 


বঙ্গদেশে অনেক প্রকার শাক জন্মে। তন্মধ্যে কোন কোন শাক 
উপকারী । সাধারণতঃ আমর! শাক ভা গ্রহণ করি; ইহাতে শাকের 
গুণ নষ্ট হওয়াই শ্বাভাবিক । তরকারী সহিত ইহা রন্ধন করাই উচিত । 
ভাজা শাক কখনও অধিক পরিমাণে গ্রহ্থ করা উচিত নহে; কারণ 
ভাঁজ।'শাক দুম্পীচ্য । শাকের মধ্যে পালম, নটে, রেত, হেলেখ্!, গিমি, 
কলমী, ঢে'কী, শুশনী, পুঁই, লাউ, নুনিয়া উত্তম । শাক যত কচি 
হইবে ততই হ্থখাদ্য ও উপকারী । শাক শক্ত হইলে ছুম্পাচ্য হয় । 


বান্ধাকপি 
| রাসায়নিক খাদ্যগুণ--- 
দাহাগুণ মেদকারিতা গুণ--- 
শ্বেতসার ও শর্করা ৪*৬ | প্রোটিড, ১*২ 
(ততৈল--.. ৩০২ | ভল্ম ০.৮ 


জল ৭৫৬ 


৪২ সবুজি 


সপ শিক বি 
পপ এস পপি পর পদ 


বিলাভী সবুজীর মধ্যে বান্ধাকফি ও ফুলকফি সর্বশ্রেষ্ঠ ; ইহাদের 
৫মদকারিতা গুণ বিশেষ উল্লেখযোগ্য | গন্ধক থাকে বলিয়া ইহার! 
উষ্ণগুণবিশিই | নিরেট ও কাঁটাদ্ছি ঘারা অক্ষত কপি উৎকুষ্ট। 


ফুলকপি 
দাহাগুণ__ 1 মেদকারিতা ৭ 
শ্বেতসার ও শর্কর! ৫০ 1 প্রোটিভ, ৩.০ 
তৈল-_- ২-১। ভম্ম ১০১ 


যেদকারিতা গুণে ফুলকপি বান্ধাকপি অপেক্ষা শ্রেষ্ট । 
ক্রয়কালীন ক্রেতা দেখিবেন যে-_ 
৯ ফুল ফুটিয়া গিয়াছে কিনা? ফুটস্ত ফুল স্ুস্বাছু হয় না। ছুই 
এক দিনের মধ ফুটিবে এরূপ ফুলই উত্তম । 
২। কীটদংইকি না? 
৩। আকার মধ্যম উত্তম । 


অন্থান্য বিলাতী-সবুজী 
অন্তান্ত বিলাতী সবজীর মপ্যে ওলকপি, সালগম, বিট, আর্টিচোক্‌, 
লেটুস উত্তম। বিলাতী সৰজীর আঁকার অতিবুহৎ উৎ্ক্ষ্টতাঁর পরি- 
চায়ক নহে । ভিতরে নিরেট হওয়া আবশ্তক | অধিক পক্ক বা একেবারে 
কচি সবজী নিকষ্ট। | 
শতমুলী 
শতমূলী উত্তম তরকরী। ইহার প্রচলন হওয়া বাগুনীয় | 


ঠে 








ষ্ঠ অধ্যায় 


বভশ 


ফল ভক্ষণ স্বাস্থ্যকর । প্রত্যহ একবেল। কোন না কোন ফল গ্রহণ 
করা! উচিৎ। ফলে যে কেবল উপধুক্ত পরিমাণে লবণ পদার্থ ব৷ 
তন্ম বিদ্যমাণ আছে তাহা নহে? ইহার সুন্থাদ ও অগ্র-রস পরিপাকের 
সাহাধ্যকারী । ফল গ্রহণে মুখামুত উৎপন্ন হইয়া! খাদ্যের শ্বেতসাঁর 
পদার্থ পরিপাক হয় এবং ফল গ্রহণে মনের প্রসন্নতা জন্মে । এতদ্দেশে 
একমাত্র ফল গ্রহণের রীতি প্রচলিত আছে । কিন্তু ফল্দ্বারা যখন 
খাদ্যের পরিপাক হয়, তখন ফল আহারের অব্যবহিত পরে গ্রহণ করাই 
যুক্তি সঙ্গত। প্রাতে ও মধ্যহৃকালীণ ভোজনের সহিত ফল ভক্ষণ শ্রেয় । 
অশ্রশ্বাদঘুক্ত ফল গ্রীষ্মকাল ব্যতীত রাত্রে শ্রহণ ব্যবস্থা করা যায় না । 
ফলের মধ্যে আঁম, কালজাম, গোলাপজাম, কলা, কমলালেবু, বাতাবিলেবু 
ও অন্তাঁন্ত লেবু, পেঁপে আনারস, আম্গুর, নাসপাতি, আপেল, ৰেদান। 
দাঁড়িষ্ব, বেল, আতা ও কিসৃমিস্‌ উৎকৃষ্ট । নারিকেল, কাটাল, ফঁঃটি, 
লিচু, খেজুর, তরমুজ, শসা প্রভৃতি ফল হুম্পাচ্য। পক পেয়ারা ও কুল 
রন্ধন করিয়া গ্রহণ কর! যাইতে পারে। কামরাঙ্গা নোড়ফল, অপক্ক 
তেন্ুল কথনও গ্রহণ করা উচিত নহে। অপন্ক কোন ফলই ব্যবস্থা 
কর! যায় না । ঠিক পক ফল উত্কৃষ্ট। যেমন অপক্ক ফল তেমনি অধিক 
পক, দাগিধরা ও মলিন ফল নিকৃষ্ট । 


আম 
নান! প্রকার আম আছে। তন্মধ্যে আীঁশবিহীন ঈষৎ অগ্নস্থাদ 
যুক্ত বোৌঁাই, লেঙ্গরা, ফৌঞ্লী প্রভৃতি আম উতকৃষ্ট। আঁশযুক্ত 
আমের আঁশ ফেলিয়া গ্রহণ করা উচিত । আম অতিশয় স্ুস্বাহু, মধুর ও 
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ন্ষি্ধ। কচি আমের অল ও মোরব্বা বিশেষ রুচিকর। পূর্ববঙ্গের 
আমে পোকা লাগে, বাহির হইতে এই অধম্থ কাটাক্রাস্ত কিন! জান। বায় 
না। বিশেষ পরীক্ষা করিয়া দেখিলে কাঁটদষ্ট আমের ছিদ্রের স্থান 
নরম বলিয়। অনুভব করা! যায়। ্‌ 
কাঁলজাম 
কালজাম অতিশয় পাচক ও অজীর্ণের পক্ষে মহোপকারী। ইহার 
শির্কা (রক্ষিত রস) পেটের পীড়ায় ব্যবস্থত হয়। কালজাম সর্বত্র 
জন্মে। কিন্তু সাধারণতঃ এই উপকারী ফলের গাঁছ রোপণ করিতে 
কেহই ফ্ব করে না। কোন কোন গাছের জাম বড় ও স্ুমিষ্ট। 


কলা 
রাসাক্কনিক খাদ্যগুণ 
দাহাগুণ | মেদকারিতা। গুণ-_ 
শ্বেতসার ও শর্কর! ১৪০ । প্রোটিভ, ১০ 
তৈল ০-৪ | ভক্ম ০.৬ 
তাল ৪৮৯ 


কলা খাদ্যগুণে শ্রেষ্ঠ ; কিন্তু গুরুপাচ্য ও মল রোধক | অধিক কণা 
গ্রহণ করিলে ক্কমি বৃদ্ধি হয় । নানা প্রকার কলা আছে। তন্মধ্যে ঈষৎ 
অন্নস্বাদযুক্ত মর্তমান ও টাপা কলী উৎকৃষ্ট । দো-আঅশমাটাতে উত্তম 
কলা জন্মে । মহারাজ! আদিশুরের রাজধানী রাঁমপালের কল! বিখ্যাত। 


কমলা লেবু 

রাসায়নিক খাদ্যগুণ 
দাহ গুণ মেদকারিত! গুণ-- 
শ্বেতসার ও শর্করা ৮*৫ ; প্প্রোটিভ, ০-৬ 
তৈল ৩০১ ৃ ভব ০০৪ 


"জল ৬৩৪ 


ফল ৪৫ 
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কমলালেবু অতি সুস্বাহু-লঘুপথ্য, অগ্িবর্ধক ও পরিপাচক ফল। 
পেটের পীড়ার পক্ষে ইহা বিশেষ ফলপ্রদ | পাহারিয় চুণ প্রধান মৃত্তি- 
কায় কমলা লেবুজন্মে। ছাতক, দ্বারজিলিঙ্গে প্রচুর পরিমাণে কমলা- 
লেবু উৎপন্ন হয় এবং অন্তান্ত প্রদেশে রপ্ডানি হয় । নাগপুরে বৎসরে 
দুইবার লেবু ফলে | যে লেবু জোষ্ঠ মাসে পাঁকে তাহ! অতি সুমিষ্ট কিন্ত 
যাহা কান্তিক মাসে পাকে তাহা অতি অন্স্বাদ বিশিষ্ট । উত্তম লেবুর 
ছাঁল পাঁতলা ও বাঁজ অল্প থাকিবে । হাতে ধরিলে ইহা ভারী বোঁধ হয়। 
যে লেবুর ছাল মোটা তাহ! অধিক দিন ঘরে রাখা যায় । 

বাতাবী লেবু 


স্থমিষ্ট বাতাবি লেবু কমল! লেবুর স্তাঁয় গুণ বিশিষ্ট । 
অন্যান্য লেবু 


কাগছি ও পাতিলেবু রাসায়নিক খাদ্যগুণে প্রীয় কমলা লেবুর 
অনুরূপ । লেবুর রস মহোপকারী । ইহা বাতনাশক, অগ্নিবদ্ধক ও 
পরিপাচক এবং অজীর্ণের মহৌষধ । . লেবুর রস গ্রহণ করিলে শরীরের 
শান্ত ইউরিক এসিড. বিনষ্ট হয় । 
পেঁপে 
পন্ক পেঁপে অতি সারক ও অর্শরোগীর পক্ষে মহোঁপকারী । উত্তম 
পেঁপে মাংসল, স্বপ্রবীজ বিশিষ্ট ও সুমিষ্ট । কাঁচা পেঁপের তরকারীও 
উপকারী । উহা মাছ, মাংস সহজে জীর্ণ করে। কীচ! পেঁপের আঠাতে 
পেপেন নামক এক প্রকার পাচক পদার্থ বিদ্যমান থাঁকে। 
আনারস 
আনারস অতিশয় স্থস্বাহু ও রুচিকারক | গ্রহণ কালে চিবাইয়। 
উহার আশ ফেলিয়! দেওয়! উচিৎ । বুক্ষতলে আওতায় উত্তম আনারস জন্মে 
বলিয়া লোকের বিশ্বাস । কিন্তু আওতায় আনারস সুমিষ্ট হয় না। উত্তম 
আনারসের খোল! পাতলা, চক্ষু ভাসা এবং ঈবৎ অক্ন ও মধুর স্বাদযুক্ত। 
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পপ পরা, পাপা নস, ০০৮ ০ লস পেত তি সপন পাশাপাশি শি িলিশ পিপিপি 
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আঙ্গুর ৪৯) 
রাসায়নিক খাদাগুখ 
দাহাগুণ | মেদকারিতা গুণ-_ 
শ্বেতসার শর্কর! ১৪৪ ! প্রোটিভ, ১*০ 
তৈল ১১৪ ৰ ভ্স্ম ০৪ 
জল &৮ 


আঙ্গুর অতিশয় সুম্থাদু ও লঘুপথ্য ফল। এই মহোপকারী ফল 
সকল ব্যাধীতেই "পথ্য স্বরূপ ব্যবহৃত হয়। মেদকারিতা গুণেও ইহ! 
শ্রেষ্ঠ। এই ফল এক প্রকার শর্করা] ধারণ করে ইহাকে ভেক্সট্রীয, বলে। 
ঈষ্টউত্ভিদণুদ্বারা এই শর্কর| ত্বরিত্‌ মদিরায় পরিণত হয় । এই জঙ্ক 
ইউরোপের বহুদেশে এই ফলের রস হইতে উত্কৃষ্ট মদ্ির। প্রস্তত হয়। 
শীতপ্রধান দেঞ্শ এই ফল উত্তমরূপে ফলে। 


নাশপাতি (ইং পিয়ার ) 
রাসায়নিক খাদাগুণ 


দাহশুণ ৮*০ | মেদকারিতা গুণ- 
শ্বেতমার শর্করা ও.এসিষ৬, ১০৮ র প্পোটিভ, ০০৪ 
ভন ০.৩ 
ভাল ৩৫ 


নাশপাতি রুচিকারক, সুম্বাহ ও সিগ্ধকর ফল। সমতল ভূমিতে ইহা 
সাধারণতঃ জন্মে ন! | 


আপেল 
রাসায়নিক খাদ্যগুণ 
দাহাগুণ মেদকারিতা গুণ 
শ্বেতসার, শর্কর! ও এসিভ্‌ ১০": _প্রোটিভ, ০৩ 
তৈল ৬1 ভন্ম ০৩ 


জগ ৮৩৫ 





ফল ৃঁ &. 8, 


্ 





আপেল শীতপ্রধান দ্বেশের ফল। রাসায়নিক খুনদ্য গুণে শ্রেষ্ট 
না হইলেও ইহা! রুচিকারক চুশ্বাছ গ্রীতিদায়ক ফল । 


সপেট। 


সপেটাও শীতপ্রধান দেশের ফল; কিন্তু বঙগদেশের মৃত্তিকা ইহা 
প্রচুর ফলে। বাঙ্গালীর নিকট ইহা সুশ্থাহু বোধ ন! হইলেও ইহা 
ক্িঞ্কারক ও উপকারী ফল। ইহার ব্যবহার সীমাবদ্ধ ইহার প্রচলন 
হওয়া বাঞ্চনীয় । ৰ 

পিচ 
বাসারনিক খাদ্যগুণ 
দাহাগুণ | মেদকারিতা গু৭-- 
শ্বেতসার, শর্করা ও এসিভ. ২৪'৩ ; প্রোটিভ, ০৬ 
৷ ভম্ম ৪ 
জল ৭. 

পিচ শীতপ্রধাঁন দেশে উত্তমরূপে ফলে । বঙ্গদেশেৰ মুত্তিকায়ও ইহ! 
ফলিয়া থাকে 1 কিন্ত ষে মুন্তিকায় চুণের ভাগ স্বথেষ্ট. নাই তথায় ইহার 
ফল অস্রস্বারযুক্ত ৷ বাঙ্গালিদ্দের নিকট এই ফলের ব্যবহার সীমাবদ্ধ । 
রাসায়নিক খাদ্যগুণে পিচফল উত্তম । 


বেদাঁন। 
রাসায়নিক থাদ্যগুণ (রস) 
দাহাগুণ  মেদকারিত। গুণ 
এসিড. ও শর্কর ৭৬ ূ প্রোটিভ, ০*৯ 


বেদাঁনার রস অতিশয় মধুর ও ভৃাপ্তকর এবং লঘু পথ্য। ইহা অজীথের 
ওষধ | সকল ব্যাধীতেই ইহার ব্যবহার হয়। রাসায়নিক খাদ্যগুণেও 
ইহা উচ্চ। 


£৮+ ফল 


০০০ 





দাঁড়িম্ব 
দাঁড়ি রাসায়নিক খাদ্যগুণে বেদানাঁর সমকক্ষ না হইলেও ইহার 
অনুরূপ, কিন্তু অস্ত্র বলিয়! তত স্থস্বাছু নহে। ইহার বীজ বড় ও অধিক । 
কাটক্রাস্ত দাড়িম্ব নিকৃষ্ট । বেলে দোয়?শ চুপযুক্ত ভূমিতে মি দাঁড়িস্ব 
জন্মান যায়। 
বেল 
বেলের সরবৎ উপাদেয় সারক-গুণ-বিশিষ্ট পাশীয়। সাধারণতঃ 
এদেশে খালিপেটে বেলের সরবত” গ্রহণ ব্যবস্থা! হইয়া থাকে । কাঁচা 
শুক ও পোড়া বেল আমাশার উত্তম ওষধ । কখনও কখনও ছুই ব! তিন 
গড! ব্জ বিশিষ্ট বেল ফলও প্রাপ্ত হওয়া যায়। বন্ত বেলে অধিক 
পরিমাণে বাজ থাকে। 
মা আতা! 
আত উত্তম ফল । কিন্তু অতিশয় শীতল। 
কিসমিস 
শুক্ধ আঙুরের নাম ক্লিস্মিন্‌ । কিসমিস্‌ সার্ক মুখরোচক কিন্ত তৈলাক্ত 
বলিয়া লঘুপখ্য নহে। আয়ুর্বেদ শাস্ত্র মতে ইহার বছগুণ; যথা_ 
তৃষ্ণা, দাহ, জর, শ্বাস, রক্তপিত, ক্ষত, ক্ষর, উদ্বাবর্ত, শ্বরভঙ্গ, ম্দাতাঁয়, 
মুখতিক্ততা, মুখশোষ, কাস প্রস্ৃৃতি রোগ বিনাশকারী ও শীতল, মধুর । 
ইহা মাংস ও শুক্রবদ্ধক, বাত ও পিত্ত প্রশমক | 


নারিকেল 
মাল! ছাড়ান নারিকেলের রাসায়নিক খাদ্য গুণ 
দাহগুণ মেদকারিতা গুণ-- 
শ্থেতসার ও শর্করা ৩১-৫ | প্রোটিভ, ৬৩ 


তৈল ৫৭৪ | ভম্ম ১৯৩ 





ফল ৪৯ 


ডাবের জল 
শ্বেতসার ও শর্করা ৯:৪1 প্রোটিভ্‌ ১৪ 
তৈল কিঞ্িৎ | ভন্ম ০৬ 


রাসায়নিক খাদ্যগুণ বিচার করিলে নারিকেল ফলের রাজা । কিন্তু 
ইহাতে অত্যধিক পরিমাণে তৈল থাকায় ইহা অন্যন্ত গুরুপাচ্য। পরি- 
পাক হইলে নারিকেল ক লিভার তৈলের মত উপকাবী। নারিকেলের 
হুপ্ধ বা নারিকেল কোরা মিশ্রিত ভাইল ও তরকারী অতি সুস্বাছ হয়। 
মুড়ি ও নারিকেল ভক্ষণ অসন্লরোগের পক্ষে উপকারী বলয়! কথিত আছে । 
নারিকেল অপেক্ষা নারিকেল ছুপ্ধ কিঞ্চিৎ অধিক লঘঘৃপাচয বলিয়! বিবেচিত 
হয়। নারিকেলের লাড়, অতিশয় ছম্পাচ্য । ভাবেব জলও উততম পানীয় । 
রাসায়নিক খাদ্যগুণেও ইহা ভীন নভে । কিন্তু, উচা অঠ্যস্ত শীতল । সুস্থ 
শরীরে মধ্যাহে, আহারের এক ঘণ্টা পরে, পান করিলে ইহ! বিশেষ 
ফলকারী । ডাবের জল অন্বলের হ্লোগীর পক্ষেও বাবস্থা কর! যায়) সরস 
লোণা ভূমিতে উত্তম নারিকেল জন্মে। উচ্চ শুষফ জমিতে নারিকেল 
জন্মে না । 

নারিকেল ছুপ্ধ দ্বার ডাল, তরকারী ও মাৎস অশিি স্শ্বাদ হইয়! থাকে । 
রন্ধন শেষ হইলে নারিকেল ছুপ্ধ যোগ করিতে হয় ' নারিকেল কোরাইয়। 
কোন পাত্রে রাখিবে। একটা নারিকেলে এক পোয়া ফুটন্ত জল 
ঢালিয়। দিয়। পাত্র ঢাকিয়। রাখিতে হয় । শাঙল হহলে ছাকিয়। লইতে 


হয়। 
কাটাল 

কাটালের রাঁপাঁয়নিক পরীক্ষা সম্ভবতঃ হয় নাই । সাধারণতঃ 

লোকে ইহাকে পুষটিকারক বলে, কিন্তু হা অতিশয় গুরুপাচ্য। আঁশ 

ফেলিয়। ইহার রস গ্রহণ করা যাইতে পারে । কাঠাল অনেক লোকের 


নিকট প্রিয় । কীটাল বঙজদেশের সর্বত্র প্রচুন্ন পরিমাণে জন্মে । 
| ৪ 


স্টপ পা দশ পিপি সপ পাপী পসজরি 


৫০ ফল 


লিচু 
লিচু মুখরোচক নুস্থাছ ফল, কিন্তু ছপ্পীচ্য। আঁহারের পর ৪ বা ৫টা 


ফল গ্রহণ করা যাইতে পার। ভাগলপুরের লিচু ও মজঃ ফরপুরের লিচু 
সর্বশ্রেষ্ঠ । 


খর্জুর 
রাসায়নিক খাদ্যগুণ 
দাহাগুণ-_ [ মেদকারিত। গুণ 
শ্বেতসার ও শর্করা ৭০৬ | প্রোঁটিভ, তং 
তৈল ২৫1 ভম্ম ১২ 
জল ১৩৮ 


খেজুরের দাহ্গুণ ধান্ত জাতীয় খাদ্যের অনুরূপ, কিন্তু মেদকারিতা| 
'গুণে খেজুর হীন | গুরুপাচ্য বলিয়া! ইহ! অধিক পরিমাণে গ্রহণ কর! 
যাক না। পথ পধ্যটনের লময়ে যখন উপযুক্ত আহারের অভাৰ হয়, 
তখন খেজুরের দ্বারা অভাব কতকট! পুরণ হইতে পারে। খেজুর 
আরবদেশের গু ভূমিতে জন্মে । 

কুটি গুরুপথ্য নিকৃষ্ট ফল। 

তরমুজ 
তরমুজের জল শ্রীগ্মকালে ক্সি্থকর ও গ্রীতিপ্রদ । 
শস। 


ইতিপূর্বে তরকারীর অধ্যায়ে শসার খাদ্যগুণ বিচার হইয়াছে । 
ফলন্বরূপে ইহ! অতিশয় গুরুপাচ্য ও নিকৃষ্ট । ভিনিগার ও পেয়াজ 
সংযোগে আহারের সময় ইহার গামান্ত পরিমাণে, গ্রহণ মুখরোচক |. 


ফল ৫১ 


পম নপক পপ স্মসাপপ- প ্সাা 


পেয়ার! 


পেয়ারার বীচি অপাচ্য, ইহা কর্তৃক অগ্নিমান্দ্য জন্মে । বীজ ফেলিয়া 
অশ্নরূপে রন্ধন করিয়! গ্রহণ করিলে পেয়ার! উপকারী । ডাঁশা পেয়ার 
চর্বণ করিয়া রস গ্রহণ করিলে, অতি গ্রীতিকর ও রুচিকাঁরক হয়। 
ভাগলপুরে ও মজ্জঃফরপুরে এক প্রকার পেয়ারা আছে তাহাতে মাত্র 
একটী বীজ থাকে। / 


পাপী পাশপাশি পাত 


তেতুল 
পাকা তেঁতুলের অন্ন আগ্নেয় ও ক্ুচিকর। পাঁচ বা সাত বৎসরের 
পুরাতন ত্রেতুল অন্রোগের মহৌষধ । 





০ 





সপ্তম অধ্যায় 
আশ্টিজ্য খাদ 


আমিষ ও নিরামিষ খাদ্য সম্বন্ধে সভ্য মানবসমাজে চিরকাল মতভেদ 
আছে। আবকমণনকাঁল হইতে মানব আমিষ ও নিরামিষভোজী 
ছিল, তাহার বনু প্রমাণ বর্তমান। মানবত্ষ্টির প্রথমেই কৃষি ও রন্ধনের 
আবিষ্কার হয় নাই। বহু পরে ও বছ গবেষণার ফলে সভ্য মাঁনবসমাজ 
ক্কষি ও রন্ধনবিদ্যা আবিষ্কার করিধাছেন, এবং নানারূপ বীজ ও যুল 
উৎপন্ন করিয়া, রন্ধন দ্বারা গ্রহোণোপষোগী করিয়াছেন । মানবসমাজ 
অতি শৈশবকালে বন্তকল ও মুগয়! দ্বারা জীবন ধারণ করিত বলিয়! 
অনুমান হয় । ফলের পরিমাণ বোধ হয় সীমাবদ্ধ ছিল। বিশেষতঃ 
বানর ও পাখীর প্রতিযোগিতায় ফল সংগ্রহ করা আদিম মস্ুষ্যের 
পক্ষে সহজসাধ্য ছিল না। সুরা মুগয়! অপরিহার্য ছিল। যাহারা 
মনুষ্য ও বানরের গঠন সাদৃশ্য দেখিয়া মানুষ ও বানরকে ফলমুলভোজী 
বলেন তাহাদের সহিত আমরা একমত হইতে পারি না। কারণ 
মান্ধুষ ও বানরের সাঘৃম্ত থাকিলেও পার্থকাও আছে। মানুষ বানরের 
মত পরিপাচ্য কচি পত্র ও পরিপক্ক -ফল সংগ্রহ কছিতে পারিত, ইহা 
আমাদের বিশ্বান হয় নাঁ। কেহ কেহ বলিতে পারেন যে গো মহিৰ 
গাছে চড়িতে পারে না, তবে তাভারা কি করিয়া ভূমর ঘাস খাইয়! 
বাচিয়া থাকে ? ইহার এককথায় উত্তর এই যে বাঁনরও ঘাস খায় না, 
সুতরাং মানুষ কখনও ঘাপ জীর্ণ করিতে পারিত না! মানুষ যে বানরের 
মত কেধল কচি পত্র গ্রহণ করিয়া! পরিপাক করিতে পারিত, ইহাও বিশ্বাস- 
যোগ্য বলিয়া বোধ হয় না। বানরের সহিত মানুষের সাদৃশ্ত সামান্ত, কিন্ত 
বানরের ঘনিষ্ঠ ভল্ল,ক জাতিও.কোন কোন স্থলে মাছই গ্রাধান খাঁদা। 
প্ধিকভ্ত আনরা বানরকে নিরামিষভোজীই বা! কি করিয়া বলি? 
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বানরের উকুন খাওয়া বোপ হয় শকলেই দেঁখয়াছেন 1 স্বচক্ষে বানরকে 
ফড়িং ধরিয়া খাইতে দেখিয়াছি । অভ্যাস দ্বারা গৃহপালিত বানর মাছ 
মাংসও খাউতে শিখে | বানর পাঁখীর ডিম, ভীমরুল ও বোলতা! ধরিয়া 
খাঁর দেখিয়া । বিশুদ্ধ নিরানিষভোজী জস্তর পায়ে সাধারণতঃ ক্ষুর 
থাকে । মাংসাশী জন্তর হাত পায়ে শিকার ধররিবার জন্য অঙ্গুলি আছে । 
কেহ বলেন মাংসাশী জন্তর অস্গুলীতে কঠিন, তীক্ষ, সচল নখ থাকে, 
মন্ুষোর অঙ্গ্লীতে সচল নথ নাই স্থতরাং মানুষ মাংসাশী নহে। বিশুদ্ধ 
মাংসাশী জন্তর পক্ষে সচল নখের প্রয়োজন থাকিতে পারে কিন্তু মান্ষকে 
আমরা বিশুদ্ধ মাংসামী জীব বলিতেছি না? তবে আদিম অবস্থায়, 
এাহাদের নখ যে অপেক্ষাকৃত অধিক কঠিন বা তীক্ষ ছিল, তাহাতে 
কেহ সন্দেহ করিবেন না । মন্ুষা চিরকালই অন্তান্ত জন্তু অপেক্ষা অনেক 
বুদ্ধিমান ছিলেন, তাহাতেও বোধ হয় কাহারও সন্দেহ নাই । ন্তরাং 
তাহাদের নখ স্থতীক্ষ ন! হইলেও তাহ! দ্বারা শিকার ধরিতে পারিতেন না 
কিংব! দগ্দ্ার। শিকার মারিতে পারিতেন না, এ কথা আমরা বিশ্বাস করি 
না। মনুষ্য জাতিব মাংস অতি প্প্রিয় ছিল; তাহারা 'শকার অন্বেষণে বছ 
দেশদেশাস্তরে গমনাগমন করিতেন | এই জন্তই পৃথিবীর সর্বত্র মন্গষ্যের 
বাস) কিন্তু তৃণ বা পত্রদ্ভাজী জন্তর আহার সংগ্রহ করিতে বহুদুর 
পরিচারণ করিতে হয় ন। । একট! ব্যাঘ্র শিকাঁর অন্বেষণে দৈনিক দশ 
ক্রোশ পথও পর্যটন করে, কিস্তু আহারার্থ এক নিরামিষভোজী জন্ত এক 
ক্রোশের অধিক স্থান অতিক্রম করে না । জন্ততত্ববিদগণ বলেন যে 
মনুষ্যের পাকস্থলী ও অন্ত্রের গঠন বিশুদ্ধ নিরামিষভে:জী জন্তর ন্যায় অত 
বৃহৎ নহে; পক্ষান্তরে মাংসানী জন্তত্ন অনুরূপ | বিশুদ্ধ নিরামিষতোজী 
জন্তর একাধিক পাকস্থলী | মন্ুষ্ের মাংসাশী জন্তর স্তাঁয় একটা পাকস্থলী । 
যে সব জন্তর একটী পাকস্থলী তাহাদের খাদ্যে অধিক প্রমাণে মেদকারী 
পদার্থ না থাকিলে তাহাদের দেহ রক্ষা হয় না । আর বাহাফের ছুইটা 
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পাকস্থলী তাহাদের খাদ্য অল্প সারবান হইলেও অধিক পরিমাণে ভূক্ত হয় 
শ্ুবং তন্বারা তাহাদের স্থাস্থ্য রক্ষা হয় । মন্জুষ্যের দত্ত আমিষ ও নিরামিষ- 
ভোঁজী উভয় জাতীয় জন্তর দত্তের সদৃশ 1 বিশুদ্ধ নিরামিষভোজী জন্তকে 
ৰিশুদ্ধ মাংসাশী করান যায় না। জোর করিয়া কেবল মাংস খাওয়াইলে 
ঈহ্থারা অচিরাৎ মরিয়1 যায় । পক্ষান্তরে মাংসভোজী জন্ত যেমন বিড়াল 
কুকুরকে ভাত্ত, ভাইল ও দুগ্ধ খাওয়াইর়াও বাচান যাক । তবে ইহাতে 
তাহাদের শক্তি ও স্বাস্থ্যের ব্যতিক্রম ঘটে সন্দেহ নাই । সেইরূপ মনুষ্য 
নিরামিষফভোজী হইয়া বাচিয়। থাকে বলিলে যে মাংস তাহাদের 
অস্বাভাবিক ইহ! বলা যায় না । প্রকৃতির নিয়ম অন্থ্সারে মাংসাশী 
জীবলন্ত স্বভাবতঃ সুচতুর, দৃঢ়প্রতিজ্ঞ, কর্মঠ ও চঞ্চল এবং নিরামিষ- 
ভোজী জন্ত ভীরু ও অলস বা স্থুস্থির। তবে নিরামিষভোঁজী জন্ত 
অনাহারেও কষ্ট সহা করিতে পারে কিন্তু মাংলাশী জন্ত তাহ! পারে না। 
মাংসাশী জন্তর সময় মত আহার ন! জুটিলে তুমুল কা করিয়। তুলে । 

কেহ কেহ বলেন, আমিষ ভোজনে মন্থষ্যের যেরূপ শারীরিক বল 
বুদ্ধি হয়, ইক্ছ্রিয়াদি রিপুও প্রবল হইয়! মন্ুষ্যকে কুকাধ্যে রত করে। 
দেহে বল হইলে যে ইক্রিয় প্রবল হয় তাহা বোধ হয় না । বলীয়ান 
ব্যক্তি যেরূপ ইন্দ্রিয়সংযমী হয়, ছূর্ববল ব্যক্তি সেরূপ হয় না। মহাবীর 
ভীম্ম ও অজ্ুন বিখ্যাত ইন্দ্রিয়সংযমী মহাপুরুষ ছিলেন। প্রাকৃতিক 
জগতে দৃষ্ট হয় যে সিংহ, ব্যাত্র প্রভৃতি মাংসাশী জন্ত অপেক্ষ। নিরাঁমিষ- 
ভোজী ছাগল, বলদ বহু পরিমাণে ইন্ছ্রিয়াসক্ত | যাহার! নিনশ্রেণীর 
অজ্ঞ মুসলমানের ছুই চারিটী কুকার্য্যের তৃষ্টাস্ত দিয়! মাংসপ্রিয় সমস্ত 
মুসলমান সমাজকে ব্যতিচারী বলেন, তাহাদিগকে আমরা একদেশদর্শী ও 
সংকীর্ণচেতা বলিব । নিম্নশ্রেণীর বাঙ্গালী মুনলমান বাঞ্গালী হিন্দু 
অপেক্ষা অধিক পরিমাণে মাছ বা মাংস গ্রহণ করিতে সক্ষম হয় না, 
অজ্ঞতা নিবন্ধনই তাহারা অসংযত ও উচ্ডুঙ্খল হইয়া পড়ে । 
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নিরামিষফভোজী জন্ত স্বভাবতঃ ভীরু । অতি প্রকাণ্ড হস্তী সিংহ ও 
ব্যাগের গর্জন শ্রবণে ভয়ে বিহ্বল হইয়। ইতস্ততঃ ছুটাছুটি করে। লুন্দর- 
বনে হরিণের পাল হইতে এক কুকুরকে এক বৃহৎ হরিণ ধরিতে দেখি- 
যাছি। কুকুরটা ছুটিয়! যেই একটা হরিণের পা কামড়াইয়া ধরিল, 
অমনি হরিণটা ভয়ে আড়ষ্ট হইয়া মৃতবৎ পড়িয়া গেল। কোন একটা 
বলদ খড় পাইয়া! থাইতে আরম্ভ করিলে, তখন কেহ তাড়! দিলে, 
তাকে মুখের খড় ব্যতীত অন্ত খড় লইয়া পলাইতে কখনও দেখ যায় 
না। কিন্তু মাংসাঁণী বিড়াল কিরূপ চতুরত1র সহিত খাদ্য চুরি করিয়! 
পলায়ন করে, তাহ! হয় ত সকলেই প্রত্যক্ষ করি রাছেন । মাংসাশী জন্তু 
স্বভাবতঃ দৃঢ়প্রতিজ্ঞ | শ্বার্থরক্ষার নিমিত্ত প্রাণপণে যুদ্ধ করিয়! ইহারা 
প্রাণ দিতে পানে । নিরামিষতোজী জন্তং1 তাহ! পারে না) আধ্য খষিগণ ' 
ভীরুতার উপহাস করিবার স্থলে অজ ও বলিবর্দের লড়াইর উদ্বাহরণ 
দিয়াছেন । শুনিয়াছি, দৌড়ের ঘোড়াকে গাংস বা মাংসের ঝোল, 
ন। খাওথাইলে ইহাবা অচিরাৎ অকর্মন্ত হইয়। পড়ে । 

নিরামিষভোজী জন্ত বলিষ্ঠ হইতে পারে কিম্বা দীর্ঘজীবী হইতে 
পারে, স্বীকার করিয়া লইতে শ্রস্তত আছি, কিন্তু ইহারা কখনও 
আমিবত্তোজী জন্তর স্তায় সুচতুর ও দৃঢ়প্রতিজ্ঞ হইয়া আত্মরক্ষা করিতে 
সক্ষম হইবে, তাহা কখনও বিশ্বাস করিব না। মনুষ্যের পক্ষে মুর্খ হইয়া 
দীর্ঘজীবী হওয়া ₹খনও বাঞ্ছনীয় হইতে পারে না । শিকারে মন্ুষ্যের 
আস্বদ্ধি, চতুরতা, দক্ষতা ও বীরত্ববৃদ্ধি হয়। এই জন্ত যুগয়! সংসারী 
লোকের পক্ষে অবশ্ত কর্তব্য । | 

কোন কোন ধাশক্কিসম্পন্ন ব্যক্তি জ্ঞানমার্গের উচ্চতম শ্থানে উঠিয়! 
মাংস ত্যাগ করিয়াছেন, অথবা মাংস ত্যাগ করিতে উপদেশ দিয়াছেন । 
বুদ্ধধর্ম্নের পুর্বে আর্ধ্যাবর্ভে মাংস গ্রহণের যথেষ্ট ব্যবস্থা ছিল। এমন 
কি শ্রান্ধাদি ও বৈদিক যক্জক্রিয়ার বলিদান প্রধান অঙ্গ ছিল। প্রাচীন 
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আধ্যগণের অতিথি কা রঃ স বাতীত সমাধা হইত না । রা জন্তু 
অতিথির নাম গোন্ন। পরবতী আধ্যাত্মিক উন্নতির কখলে বুদ্ধদেবের 
বিধি অনুসারে মাছ মাংল ভক্ষণ নিষিদ্ধ হয় । ততপরে পুনঃ বহুসংখ্যক 
আর্য মহাত্ম। পুজায় বলিদানরূপে নাংস গ্রহণ প্রবর্তন করেন । সংসারী 
লোকের পক্ষে আ'ময ও নিগমিষ উভয় প্রকার ভোজনই শ্রয়োজন ৷ 
ম্যালেরিয়াক্রাস্ত বঙদেশে মাগুর মাছের ঝোল অপরিহার্য । মস্তিষ্ক 
চালনায় স্ুুবিজ্ঞ বাঙ্গালির পক্ষে প্রত্যহ মন্ম্ত ও মধ্যে মধ্যে মাংসের 
ঝোল ব্যবস্থা না করিলে চলিবে কেন ? স্ৃতরাঁং দেহ রক্ষা কিম্বা! দেহের 
উন্নতি বিধানার্থ বিভিন্ন রুচির ও বিভিন্ন সম্প্রদায়ের বিভিন্ন মাছ মাংস 
ভক্ষণ কখনও নিন্দনীয় হইতে পাঁরে না। পূর্ববঙ্গের লোক কচ্ছপ খান 
বলির! পশ্চিমবঙ্গের লোক নিন্দা করেন। সেইরূপ পুর্ববঙ্গের লোকও 
পশ্চিমবঙ্গের লোকের গুগ্লী খাওযম়াকেও নিন্দমাজনক মনে করেন। 
বিহারের নিরশ্রেণীর লোক হন্দুব ও ভেক ভক্ষণ করে । মুসলমান গো- 
মাংস খান এই জন্ত পশ্চিমদেশে হিন্দু-সুসলমানে নিত্য কলহ ও মনো- 
মালিন্য | “আপনা কচি খান।” ইহাতে অন্ত লোকের কখনও ত্বণা কর! 
উচিত নহে। সকল দেশেই আহার ও ধন্ম সম্বন্ধে মতভেদ আছে । 
ইনার সামঞ্জ্তই বাঞ্তনীয় । যাহার খাদ্যের স্বতন্ত্রত! প্রচার করিয়া এই 
খাদ্য-বিরোগধ বৃদ্ধি বা উৎপন্ন করেন, তাহাদের দ্বার সমাজের ঘোর 
অকল্যাণ হইতেছে । 

ইহ! স্বীকার্ষধা যে জান্তব খাদ্য যেরূপ নানারপ ব্যাধির বীজদ্বারা 
আক্রান্ত হয়, উদ্ভিজ্জ খাদ্য সেরূপ হয় না। সুতরাং মাঁংস নির্বাচন বা 
রন্ধন সম্বন্ধে বিশেষ সাবধান হওয়া কর্তবা। কুগ্ধও জাস্তব খাদ্য। 
ইহাতেও সামান্য কারণে নানারূপ পীড়ার বীজ আশ্রয় করে। শ্রুতি 
বৎসর অসংখ্য শিশুসজ্ঞান দুষিত ছুগ্ধ পাঁন করিয়। মৃত্যুমুখে পতিত হয়। 
পক্ষাস্তরে শিশুর উপযোগী মকাই, যব, বই প্রভৃতি শস্তের মিহি চর্ণের 


আমিষ খাদ্য ৫৭ 


০. শিসসীশি পিসি পপিপ্পিপশ লা সপ আপা পপিপিপিক্পিসশ পপ শিিসীপিপী শট পিসি পএ। পাস পপাসপপপাপিপা শপ লা সপ আশ পপি সি সাপ পপির ৯০০ পাক পি পা লা 


ব্যবস্থাও হইতেছে ; তাহা বলিয়া! কেহ হুপ্ধ বঙ্জনের ব্যবস্থা করিতে 
পারেন না। তদ্রপ পীড়ার ভয়ে কখনও মাছ মাংস অব্যবস্থা হইতে 
পারে না। 

মূত্র, যক্ৃৎ্, প্রভৃতি কোঁন কোন গীড়ায় মাংস গ্রহণ অবিধি; চিকিৎ- 
সকগণই তাহা নিদ্ধীরণ করিবেন । উহা স্বীকার্ধা যে উডভিজ্জ খাদ্যের 
মধ্যে ডাইল মেদকারিতাগুণে মাংসের অন্থুরূপ, অথব! মাংস অপেক্ষা 
শ্রেষ্ঠ । কিন্তু ডাইলের মেদ্কারী পদার্থ সুত্রাদ্দি কঠিন পদার্থ দ্বারা 
এরূপ ভাবে বেষ্টিত অথব! সংবদ্ধ বে উপযুক্ত পরিমাণে ভাল জীর্ণ 
করা অসম্ভব) যতদিন পর্যযস্ত উপযুক্ত পরিমাণে ডাইল জীর্ণ করিবার 
কোন পন্থা আবিষ্কৃত না হয়,তত দিন মন্্যোর স্বাস্থ্যরক্ষার নিমিত মাছ ও 
মাংস অবশ্ত প্রশ্বোজনায়। উদ্ভিজ্জ খাদ্য দ্বারা স্বাস্থ্যরক্ষমী হইলেও 
বীরত্ব ও দক্ষতা প্রভৃতি মনুষ্যত্ব প্রাপ্তির জন্ত আমিষ ভক্ষণ অপরিভার্ধা | 





সা 


অফম অধ্যায় 


সম্মত 


মত্স্য বলকারক ও জ্ুম্থাহ খাদ্য। বিশেষ কারণ ব্যতীত বাঙ্গালী 
প্রত্যহ মত্স্ত গ্রহণ করিয়া থাকেন । মতস্ত ব্যতীত বাঙ্গালীর আহার 
কিছুতেই তৃপ্তিকর হয় না । অসংখ্য নদ নদী, খাল, নালা, পুকুর পরিপুণ 
বঙ্গদেশে ধনী নিধন সর্ধ্ব বাঙ্গালীর গৃহেই মৎস্য সুলভ । পুর্বববঙ্গে মৎ্ত্ত 
অপর্ধ্যাপ্ত | মত্্তাহাঁরী বাঙ্গালী জাতি সাহসী । পূর্ববঙ্গের বাঙ্গালী 
পশ্চিমবঙ্গের বাঙ্গালী কর্তৃক “বাঙ্গালের গেঁ।” উপাধিতে খ্যাত আছেন । 
বাস্তবিকই এই উক্তি সত্য ৷ তাহারা যাহ! করিবে স্থির করে, তাহা সমাধা 
করিতে প্রাণপণ করিতেও ইউতস্ততঃ করে না। পূর্ববঙ্গের বাঙ্গালী 
অনার়াসে বৃহৎ নদী সাতার দিয়! পার হইতে পারে, অনারাসে কর্দমাক্ত 
দীর্ঘ পথ লগ্রপদে চলিয়া যাইতে পারে । তাহার! সারাদিন জলবৃষ্টিতে 
ভিজিয়্া৷ প্রকুললচিন্তে ক্ষিকার্ধয করে। তাহাদের কিছুতেই ছুঃখ র্লেশ 
নাহ। তাহাদের জমি উর্ধরতার আঁকর-_বিনা সারেও প্রচুর শস্ত 
পদান করে । তাহাদের ঘরে ভাত আছে; আর খাল নালায় মাছ 
অছ্ছে। মাছ ধরায় অলসতা! দুর হয় ও চতুরতা বুদ্ধি হয় | মত্ম্তভোজী 
বলিয়া বাঙ্গালী চতুরতা ও কার্ধ্যক্ষমতায় সুবিখ্যাত। 

মতস্কে জিলেটিনের ভাগ অধিক থাকায় ইহা সাধারণতঃ মাংসের 
মত সুপাচ্য নহে। তবে শিঙ্গি, মাগুর, বাটা, মৌরলা৷ প্রভৃতি মৎস্ত লঘু- 
পাচ্য ও রোগীর পথ্য । কৃষ্বর্ণ বিশিষ্ট মত্স্তের তৈলের অধিকাংশ চর্ম্ের 
সহিত সংলগ্ন, স্থতরাং ছাল বাদ দিয়! গ্রহণ করিলে ইহারা অতি লঘুপাচ্য 
হয়। সাধারণতঃ শক্কবিহীন মত্ন্তের ছালে তলের অধিকাংশ ভাগ 
আবস্থান করে। 

মেদকারিতাগুণে সাধারণতঃ মত্স্ত মাংসের সমকক্ষ না হইলেও 


মত্শ্য ৫৯ 


শিপ শপ আট সী পপ পিপাসা পপ পাপা স্পা 


বঙ্গদেশীয় কোন কোন মত্স্ত মাংস অপেক্ষা হীন হইবে না । তৈলাক্ত 
মত্ল্ত সহজে জীর্ণ করা যায় না। তৈলাক্ত মৎস্য মাত্রেই গ্লেক্সানাশক 
কিন্তু গুরুপাচ্য । শক্কবিহীন মস্ত মাত্রের একটা প্রধান কাট! থাকে । 
উহাতে তুষকাটা থাকে না । ছোট ছোট শঙ্কবিশিষ্ট মত্ন্তে অত্যধিক 
কাট! থাকে । 

আমরা নিষ্নে সায়েন্স এসোসিয়েসন দ্বারা! পরীক্ষিত বলদেশীয় কতিপয় 
মতস্তের রাসায়নিক খাদ্যগ্ুণ, শ্রীধুক্ত চুনীলাল বন বাক্স বাহাদুরের “খাদ্য” 
হইতে পুনমূদ্রিত করিলাম । 


মতস্কের নাম শ্বেতসার শর্করা তৈল প্রোটিডভ. ভম্ম 
মিরগেল (ছাল, কাটা বাদে) ০ ০৩ ১৮*০ ১০ 
মাগুর * ০ ০৫ ১৪০৫ ১৩ 
টের! ১৯৬ ৮:০১ ০৩ ১৭২ ১৩ 
গলদা! চিড়ি ( মুড়া বাদে ) ০ ০৫ ১৫০৪ ০*৯ 


মেডিকেল কলেজের পরীক্ষিত 
রুই (ছাল ও কাটা বাদে) *** ০ ৭*৪ ১৭৭৫ 
আমেরিকার কৃষিবিভাগ দ্বারা পরীক্ষিত 


মত্ক্ত (গড়) -** *** ০ ২*৫ ১০৫ ১০ 
চিহড়ি সাছ »৬ঞ *৬৯০৯৯ ০০৭ ৫৯৯৯ ০০৮ 
কাঁকড়। সু ১০০৯৩ ০৩০৯ ৭৬১৯ ০৫. 


সায়েন্স এসোসিয়েসন ও মেডিকেল কলেজ দ্বারা পরীক্ষিত ফলের 
সহিত আমেরিকার ক্ষি বিভাগের পরীক্ষার ফলের সহিত তুলন! করিলে 
দেখ। যায় যে এতদ্দেণীয় মতস্তে অধিক পরিমাণে প্রোটিভ থাকে । কিন্ত 
আমাদের নিকট সায়েম্দ এসোসিয়েসন ও মেডিকেল কলেজের পরীক্ষা 
সন্দেহজনক বলিয়! বিবেচিত হয় । 

আহারের জন্ত তাজা মাছই ব্যবস্থা করা ষায়। অভাবে লোণা, 


৬০ মত্ন্যা 


৮ পপি পিপি এত অপপপাপপপা পাপািপিসপীপিপিপীসপিপাসপিজশপীপ শিস শিপ শশী পিজি শিপন পি শিস শী পপ পপ কপ পপ থাপ উপ প ি ৮ ণালাপ 


শুদ্ধ ও টিনে রক্ষিত মৎ্ল্ত ব্যবহৃত হইতে পারে । লোণা ও শুষ্ক মত্স্ত 
গুরুপাক। অসাবধানতার সহিত রক্ষিত টিনের মত্ত বিকৃত ও অস্বান্থা- 
কর হইয়া থাকে । 

তাজা মত্স্তের ফুল্ক1 লাল ও চক্ষু উজ্জল । টিপিলে ইহা নরম বলিয়৷ 
বোধ হইবে না, কিন্ব' ইহাতে কোন খারাপ গন্ধ থাকিবে না। 

রোহিত মৎস্য 

রোহিত মৎ্ন্তের প্রধান । ইহা যেমন বলকারক, তেমনি সুস্বাহ, 
কিন্ত গুরুপাক। ইহার পোণা লঘুপাচ্য। রোহিত মতম্তের মুড়া 
মস্তিষ্ক রোগের পক্ষে বিশেষ হিতকারী বলিয়। খ্যাত । 


মিরগেল 
বৃহৎ মত্স্তের মধ্যে রোহিতের পরই মিরগেল মত্ন্ত সুখাদ্য ও প্রিয়! 


কাঙ্ুল। 
কাতলা! মাছ রোহিত ও মিরগেলের স্তায় সুশ্বাহ নহে। কিন্তু ইহার 
মুড়া রোহিত মিরগেলের ন্তায় ফলকারা । 


ইলিস 
ইলিস মাছের মত স্স্বাদ আর কোন মাছ নাই। অত্যধিক 
পরিমাণে তৈল থাকায় ইলিস অত্যন্ত গুরুপাক । 
ভ 
সমুদ্রের নিকটবর্তী লবণাক্ত জলে ভাঙ্গন মাছ প্রাপ্ত হওয়া! যায় । 
ইহ। অত্যন্ত তৈলাক্ত ও সুস্বাছু । 
ভেট.কি 
ভেটকি মাছ সমুদ্রের নিকট লবণাক্ত জলে জন্মে । ইহাতে অধিক 
কাটা থাকে না) বুহৎ ভেটকি তৈলাক্ত ও সুস্থাছ । 


মত্স্তা ৬৯১. 


আড় মাছ 
আড় মাছ বড় হইলে তৈলাক্ত ও ন্ুস্াহ হয় । ইহাতে এক প্রকার 
গন্ধ অনুভূত হয় । শক্কহীন শুভ্রবর্ণের সমস্ত মত্স্তেই অল্লাধিক গন্ধ 
অনুভূত হয়। 
বোয়াল 
বোয়াল মাছ বৃহৎ আকার প্রাপ্ত ও তৈলাক্ত হয় । অনেক লোকের 
নিকট বোয়াল মাছ প্রিয়) কিন্তু অনেকেই বোয়াল মাছকে কুপথ্য 
বলেন । তৈলাক্ত বলিয়া বোয়াল গুরুপথ্য সন্দেহ নাই । আফুর্ষেদ 
শাস্ত্র মতে ইহ! শ্লেম্সাবর্ধক । অধিক তৈলাক্ত বলিয়া ইহা গ্লেম্মানাশক 
না হইয়1| শ্লেম্সাবদ্ধক কিরূপে হইবে ঠিক বুঝিতে পার! যায় না। ঘ্বত 
ও তৈল শ্লেম্বা নাশকর। 
শিলং বা ঢাইন 
শিলং মাছ বোয়াল অপেক্ষাও বৃহৎ হয়। বৃহ শিলং মাছকে 
ঢাইন বলে। 
চিতল 
চিতল মাছ বিলক্ষণ বড় হয়। ইহাদের এক জাত ছোট, তাহাকে 
কলি বা ফলাট বলে) চিতল ও ফলি মাছে বিলক্ষণ তৈল আছে । 
অত্যধিক কাট। থাকা! প্রযুক্ত চিতল ও ফলি মাছ আহার কর! কষ্টকর । 
কিন্ত পেটির মাছে ছোট কাট! থাকে না । আস্ত কাঁচ! মাছ হইতে কাট 
ফেলিয়। দিয়া রন্ধ করা যাইতে পারে । 
মাগুর 
মাগুর মৎস্ত লঘুপাচ্য বলিয়া খাঁত ও রোগীর পথ্য। 
শিি 
শি্গি মত্ম্ত মাগুরের স্তায় গুণবিশিষ্ট। 


কই 
শক্কবিশিষ্ট ক্ষুত্র মতম্তের মধ্যে কই শ্রেষ্ঠ। কই মৎ্স্ত বাঙ্গালীর অতি 
শ্প্িয় খাদ্য। . 


চিংড়ি 
চিংড়ি মাছ অতি মুখপ্রিয় কিন্তু গুরুপথ্য। ইহার স্থগন্ধ প্রীতি- 
দায়ক । গলদ! চিংড়ির মুড়ার সার ন্স্বাহু খাদ্য বিরল। 
কাকড়। 
কাকড়া অতিশয় ছম্পাচ্য কিন্ত সুশ্বাহু । 
শুক মৎস্য 
শুষ্ক মতৎস্যের গন্ধ অতিশয় অপ্রীতিকর । রন্ধন করিলে ' ইহার গন্ধ 
খাকে না । শুফ মৎস্য ছুম্পাচ্য। 
লোণা মৎস্য 
লোণ। মত্স্যও শুদ্ধ মাছের মত গুরুপাচ্য । 
দগ্ধ মৎস্য 
দগ্ধ বৎস্য লঘুপথ্য । দগ্ধ করিলে আমিষ-গন্ধ বিদুরিত হয় । এই 


নিমিত্ত অশৌচান্দির জন্ত দীর্ঘকাল মৎ্স্যাহার ন! করিলে প্রথমে দগ্ধ 
মতস্ত খাইবার বিধি আছে । 


নবম অধ্যায় 
ব্বাহহল 

মাংস অতি লঘুপাচ্য খাদ্য। অনেক যশল! ও ত্বৃত সংযোগ করিয়! 
রন্ধন করিলে মাংস গুরুপাচ্য হয়। সিদ্ধ মাংস কিঞ্ৎ রাই বা মরিচ 
সংযোগে আহার করিলে শীত পরিপাঁক হয়। দগ্ধ মাংসও নুপাঁচ্য। 
পণ্ডর মাংস অপেক্ষা! পক্ষীর মাংস সহজে জীর্ণ হয়। কাচা মাংসের রসের 
স্াঁর় লঘু পাচা পথ্য আর নাই। অন্ত কোন পথ্য যখন রোগী জীর্ণ 
করিতে অক্ষম হর, তখন সে কাঁচ মাংসের রস পরিপাক করিতে পারে। 
উত্তাপে প্রোটিভ্‌ জমাট হয় এবং সুস্থ ব্যক্তির পাকস্থলীর রস ইহাকে 
তরল করিয়া জলের সহিত দ্রব করিতে পারে । অত্যধিক তাপে পন্ক 
ভাজ! জিনিষ অতিশয় গুরুপাচ্য হয় । বাপিগ্রস্ত জন্তর মাংস কখন ও 
গ্রহণ করা উচিত নয় । মুগয়াঁলবধ মাংস অতি উপাদেক় ও স্বাস্থ্যকর । 
কচি পশুর মাংস স্থপাচ্য হইলেও খাদ্যগুণে উচ্চ নহে। পূর্ণ যৌবন 
প্রাপ্ত হষ্টপুষ্ট পশুর মাংস (যাহাতে চর্বি উৎপন্ন হইয়াছে ) ইউরোপ ও 
মার্কিনদেশে শ্রেষ্ঠ বলিয়া গৃহীত হয় । কচি পশুর মাংসে চর্বির ভাগ 
অতি সামান্ত ৷ সুস্থ দেহবিশিষ্ট লোঁকের পক্ষে চর্ধ্বিও অতি প্রয়োজনীয় 
খাদ্য। বলা বাহুল্য যে তৈল অপেক্ষা! চর্বি ও ঘ্বৃত অধিক পরিমাণে 
জীর্ণ করা যায় । অন্ুস্থ লোক ঘ্বত চর্বি পর্যযস্তও হজম করিতে পারে না । 
তাহাদের পক্ষে কচি পশুর মাংস ব্যবস্থাই যুক্তিযুক্ত । যুক্তরাজ্যের কৃষি 
বিভাগ দ্বারা প্রকাশিত বিবরণী পাঠে জ্ঞাত হওয়া যায় ষে কচি পশুর 

ংস্‌ প্রোটিভের ভাগ কিঞ্চিৎ অধিক) মেডিকেল কলেজ দ্বারা 
পরীক্ষিত ছাগমাংসে € সম্ভবতঃ ইহ! ছাগ-বৎ্স ) শতকর! ২৪9 ভাগ 
প্রোটিড্‌ প্রাপ্ত হওয়! গিয়াছে । যদিও এই পরিমাণে মেদকারী পদার্থ 
অত্যধিক বলিয়। বোধ হয়, তথাপি নিঃসন্দেহে বলা যার ষে মেদকারিত। 


৬৪ সাংস 





খ€ুণে কচি পশুমাংস শ্রেন্ঠ। কিন্তু দাহাগুণে ইহা নিকৃষ্ট 1 পক্ষাত্তরে 
ষদ্দি একটা পণ্ড এক বৎসর কাল অধিক পুষির় চতুণ্ুণ অধিক মাংস বা 
মূল্য প্রাপ্ত হওয়া যাঁয়, তবে তাহাই কৃষকের কর্তবা। বাহার! যথেষ্ট 
পরিমাণে অন্ন বা কুটী গ্রহণ করিতে পারেন না, কিন্বা যাহারা যথেই 
পরিমাণে ডাইল জীর্ণ করিতে পারেন না, তাহাদ্িগের পক্ষে মাংস ও মাছ 
অপরিহার্ধ্য । যাহার! বথেষ্ট পরিমাণে ভাত, ভাইল ও করুটী জীর্ণ করিতে 
পারে (অর্থাৎ দৈনিক ১০০ তোল চাঁউল এবং ১০ তোল। ডাঁইল ) 
তাহারা এই সকল খাদ্য হইতে প্রয়োজনীয় মেদ্কারী উপাদান প্রাপ্ত 
হইতে পারেন । অন্যথায় মেদকারী উপাদানের জন্য তাহাদিগের 
অপেক্ষাকৃত অধিক সারবান খাদ্য অবশ্য গ্রহণ করা কর্তব্য । অসার 
খাদ্য হইতে উপবুক্ত পরিমাণে মেদকারী উপাদান গ্রহণ করিতে হইলে 
অধিক পরিমাণে খাদ্য গ্রহণ করিতে হয়, তাল স্বাস্থ রক্ষার অন্থুমোদিত 
হয়না । যেঘোড়া দানা খায় তাহাকে দানার বদলে অধিক পরিমাণে 
অসার ঘাস খাওয়ান প্রয়োজন । অধিক ঘাস হইতে যথোপযুক্ত 
মেদক'রী খাদ) প্রাপ্ত হইলেও এঁ ঘোড়ার উদর অনতিবিলম্বে এমন স্থূল 
হইয়া পড়ে যে ইহার কাঁধ্যক্ষমতা হাস হয় ; এবং দ্রুত গমনের ক্ষমতা 
থাকে না। সুতরাং দেখা যাঁয়,যে কেবল উপবুক্ত পরিমাণে গাহা ও. 
মেদকাঁরী উপাদান শ্রীপ্ত হইলেও যথেষ্ট হইল না । ইহাদের সামপস্যও 
থাকা আ'বশ্বুক 1 মাছ ও মাংস গ্রহণে শরীরে ইউরিক এসিড নামক এক 
প্রকার বিষাক্ত পদার্থ উৎপন্ন হয়|!  তন্নিবারণার্গ যথেষ্ট পরিমাণে 
লেবুর রস, তদাভাঁবে, অন্তান্ত অস্থল গ্রহণ করা কর্তব্য । 

সতর্কতার সহিত মাংস রক্ষা না করিলে মাছি অনেক রোগের বীজ 
আনিয়া সংলগ্ন করিয়! দেয় । কাচা মাংস রন্ধন করিলে অগ্নির উত্তাপে 
&ঁ বীন্ত ধ্বংস হয়; কিন্তু রুন্ধন কর! মাংস এইরূপে দুণ্ঘিত হইলে তন্বার! 
অনিষ্ট হইবার সম্ভাবন! | 


পপ সাপ পা জা উট পপ পপ পাপ পপ 


৬৫ 





পশ্ড হত্যা করিয়া! ছাল ছাড়াইয় ঝুলাইয়! রাখিলে মাংস অধিক সময় 


পর্য্স্ত ভাল থাকে । ইহাতে কাঠের করলা চূর্ণ দিয়া রাখিলে আরও 
অধিক সময় পর্য্যস্ত ভাল থাকে । মাংস ছেটি ছোট করিয়া কাটিবার সময় 


এ&ঁ করলার গুড়া ফেলিয়া দিতে হয়। 


নানারূপ মাংসের রাপায়নিক 


খাদ্যগুণ নিনস্থ তালিকা প্রকাশ করা গেল। আমেরিকা যুক্তরাজ্যের 
কবি বিভাগের কর্তৃপক্ষগণ ছারা পরীক্ষিত £-- 


চর্বি প্রোটিড্‌ 
মেষ (স্থূল) পাছা ১৪-৭ ১৫০১ 
২৪-৫ ১২৩ 
২৮৩ ১৩০৫ 
৬৬*১ ৩০৮ 
মেষ শাবক 
১৩০৬ ১৫৭৯ 
১৯*১ ১৫৪ 
বলদের মাংস 
বৃষ-মাংস (খাসী, স্কুল) পাছা ১৮৩ ১৫০৪ 
১৭০৫. ১৫৫ 
১৭-৫ ১৬১ 
১৯০০ ১৭*০ 
বৃষ (বৎস )পাছ। ৬*৬ ১৬০২ 
১১০০ ১৫৪ 
ৰরাহ (স্থল) ২৫০৯ ১৩০৫ 
কচ্ছপ € খোলার সহিত) ১*৭ ৪০২ 
পক্ষী ১২৩ ১৩০৭ 
মেডিকেল কলেজ ছারা পরীক্ষিত 
ছাগমাংস (শাবক ) ২০৫ ২৪০ 


ভম্ম 
০৮ 
০,৭ 
০৭ 
০০৬ 


০৯৪৯) 
৩০০৮ 


০৬৭ 
০.৭ 
৩০৫ 
০ 
০০৮৮ 
০০৮ 
৩৮ 
৩ 
০*৭ 


৯৭৭ 


জল 

৫১*২ 
৪4০৩) 
৪২০ 
৩৯১০ 


৫২৯ 
9৫, ৫ 


৪৪০০ 
৪৯১ 
৫২% 

৪৬২ 

৫২১ 

৪২০১ 
৮০০০ 


৪৭০ 


৬৬ মাংস 


মেষমাংস 

গ্লহপালিত পশুর মধ্যে মেষমাংস সাধারণতঃ সর্বোন্তম। ইহাতে 
ছাগমাংসের স্যার কোন গন্ধ নাই। খাসী ভেড়ার মাংস পাঠা ভেড়ার 
মাংস অপেক্ষা অধিক ন্মশ্বাছ । 

উত্তম মেষমাংস কৃষ্ণভাযুক্ত ঘোর রক্তবর্ণ বিশিষ্ট হইবে৷ ইহার 
পায়ের উদ্ধাভাগে যথেষ্ঠ পরিমাণে চর্ষ্বি থাকিবে । চারি ব। পাঁচ বদর 
বয়স্ক খাসী ভেড়ার মাংস সর্বোভম। মেষশাবকের মাংস ফেঁকাসে 
রক্তবর্ণ বিশিষ্ট । 

মেরুদণ্ডের পশ্চাৎ্ৎ অংশ ( কোমর ) সর্বাপেক্ষা উত্তম খাদ্য। ইহার 
পশ্চাতের পদ্দের উপরিভাগও উত্তম । মেকদণ্ডের অপরাংশ ও ছিন। 
তৎপর উত্তম। 


ছাঁগমাংস 
অল্প বয় ছাগ মাংদ বাঙ্গালীর অতিশক় প্রিপ্ন খাদ্য । লুপাকের 
অন্য এই মাংস বিখ্যাত। ইহার মাংস ফেঁফানে রক্তবর্নবিশিষ্ট। পশ্চিম 
দেশীয় লোক চর্বিযুক্ত খাসীর মাং সই পছন্দ কর । কিন্ত ইহার মাংসে 
এক প্রকার গন্ধ অনুভূত হয়। বৃদ্ধ পাঁঠার মাংস অখাদ্য। ইহার বর্ণ 
ঘোর কফেঁকাশে বর্ণধুক্ত। তাজ! মাং টিপলে ইহা তবরিয়! থাকিবে না, 
কিম্বা নরমও বোধ হয়। 
বুষমাংস 
গীচ ব। ছয় বৎসর বরস্ক খাপীকরা বলদের মাংস উত্তম বলিয়! বিবে- 
চিত হয় । উত্তম মাংস চর্বি সংযুক্ত রক্তবর্ণ বিশিষ্ট ; চর্ধির বর্ণ শুভ্র 
হইবে । 
যাহার! সর্ধ প্রকার মাংস শ্রহণ করিয়াছেন, তাহার! এইরূপ বলদের 
মাংস অন্তান্ত পণ্ডর মাংস জপেক্ষা উত্তম বলেন । - হলুদে বর্ণ চর্বি 


মাংস ৬প 


পাল্লা পা 


বিশিইই মাংস নিক । খাড়ের মাংস নিকৃষ্ট । ইহা ঘোর ক্ুষ্ণাভা 
বিশিষ্ট রক্রবর্ণ যুক্ত । সুলভ বলিয়। ইউরোপে সর্ধাপেক্ষ! অধিক পরিমাণে 
বুষের মাংস ব্যবস্থত হয়। ইউরোপ ও আমেরিকায় কদাচিৎ গাভীর 
মাংস খাদ্যরূপে গৃহীত হয় । তাহার! গাভীকে ছুগ্ধের জন্তা অতিশয় যত্রের 
সহিত লালন পালন করে। গাভীর গৃহ কত পরিষ্কার ও পরিচ্ছন্ন । 
আর এতদ্দেশে গাভীর কি ছুরাবস্থা। । ইহাদের আহারের অব্যবস্থার কথা 
বর্ণনাতীত। দানা তো দুরের কথা,ঘান ও উত্তম জল পর্যন্তও মিলে না। 
গাভীর বাসগৃহ ছর্সন্ধময় অস্থান, তথায় মানুষ তিষ্ঠিতে পারে না। গাভীর 
দেহ ময়লায় পুর্ণ । এমন গাভীর ছুপ্ধ কখনও নিরাপদ হইতে পারে 
নাঁ। এতদ্দেশেকত অসংখ্য শিশুসস্তান এই দুবিত দুগ্ধ পান করিয়া 
কালগ্রাসে পতিত হয় । পরিতাপের বিষয় এই যে গোখাদক ইউরোপীয় 
জাতিদ্দিগের নিকট যেরূপ গাভীর যন্ত্র তাহার শতাংশের একাংশ যড়ও 
এতদ্দেশীক় গাভী হিন্দুদিগের নিকট হইতে প্রাপ্ত হয় না । ইউরোপে পন 
দিন গোজাতির উন্নতি বিধান হইতেছে, আর এদেশে গোঁজাতি অবনত ও 
সংখ্যায় হাস হইতেছে। 
বরাহমাংস 

ইউরোপীয়গণ ও নিয়শ্রেণীর হিন্দুগণ বরাহ মাংস গ্রহণ করিয়া 
থাকে। বর্তমান কালে যেরূপ হিন্দুগণ গোমাংস স্পর্শ করা মহ! পাপ 
মনে করেন, মুসলমানগণ বরাহ মাংসকেও সেইরূপ মনে করেন | ত্র 
সহিত গৃহপালিত পশুর মাংস উত্তম, আর অধত্বে পালিত পশু--যাহার! 
মাঠে যাহা পান তাহাই থায়-_তাহার মাংস নিকৃষ্ট । কগ্র বরাহ মাংস 
গ্রহণ বিপজ্জনক | বন্ধ বরাহ মাংস অতি উত্তম বলিয়া কথিত হয় । 


কচ্ছপ 
কচ্ছপের মাংস অতি উপাদেক্স খাদ্য ও লঘুপাক। কাঠাদুর নামক 





৬৮ মাংষ 


পলাশ পপ দিশা সী পপ পপ ৯ শপ পপ আপ কপট পপ 


কচ্ছপ সর্মোত্তম | প্রত্যহ ইহার মাংস গ্রহণ করিলে রক্তপিত্ব ব্যাধি 
আরোগ্য হয়। কাঠাছুরের পৃষ্ঠ উচ্চ ও বুকে হলুদে ও কাল দাগ আছে। 

হিন্দুশাস্ত্রে কয়েক প্রকার পঞ্চনখী জন্তর মাংস গ্রহণ করিবার ব্যবস্থা 
আছে। ইহাদের মাংস অতি উত্তম । 

ভক্ষণীয় পঞ্চনথ1--শশক ( খরগোন ), শল্লকী (শজারু ), গোধা 
( গোসাপ ), খড়গী ( গণ্ডার ), কুর্্মশ্চ ( কচ্ছপ ) পঞ্চমঃ । ইতি স্ৃতিঃ। 

পক্ষীমাংস 

পক্ষীমাংস অতি ন্ুপ্বাহ ও হ্ছপাচ্য । খাদ্যের জন্য নানা জাতীর 
কুক্কুট, হংস, পায়রা, বটর, হরিকেল প্রভৃতি শ্রেষ্ঠ । বৃদ্ধ কিম্বা সদ্যজাত 
পক্ষীর মাংস নিকই । 

মেটিলি 


মেটিলি মুখরোচক কিন্তু গুরুপাচ্য । অনেকে কণ্নব্যক্িকে মাংস দেন 

না, কিন্তু মেটিলি গ্রহণ করিতে দ্বেন। এই ব্যবস্থা অসঙ্গত। 

মাংস রন্ধন 
সুস্থ ব্যক্তির জন্ত নিম্নলিখিত প্্রণালীমত মাংস রন্ধন করিলে 
বিলক্ষণরূপ সুন্বাছ ও নুপাচ্য হয় । 

ংসে পরিমাণ মত মমল! দিয়া উত্তমরূপে মাখিবে । এক সের মাংসে 
এক ছটাক পরিমাণ দধি ব! অর্ধছটাক পরিমাণ লেবুর রস যোগ করিলে 
ভাল হয় । মাথার এক ঘণ্টা পরে এক ছটাক দ্বৃত রন্ধন পাত্রে দিয়া উত্তপ্ত 
করিবে এবং ইহাতে ছইটা তেজপত্র ছাড়িয়া! দিয়! নাড়িয়া চাঁড়িয়! মাংস 
কসিৰে। তৎ্পরে ইহাতে ছুই সের জল দিয়া সিদ্ধ করিবে । সিদ্ধ করিতে 
ছুই ঘণ্টার অধিক সময়ের প্রয়োজন হয় না । অল্পবয়স্ক খাসি পাঠার মাংস 
এক ঘণ্টা হইতে দেড় ঘণ্টার মধ্যে সিদ্ধ হয়। টিপিলে যখন হাড় 
হইতে মাংল ছাড়িয়। আসে তখন মাংস লিদ্ধ হইয়াছে বুবিতে হইবে। 





মাংস ৬৯ 


০০ 





থপ সপ পসজ  পাাপলাপিেসপপীপাওনখ পা পীপিশপিদপ্ষ | পপপসিপিক | পিপল পি 


মাংস অধিক সিদ্ধ কর! অনুচিত। সিদ্ধ শেষ হইলে ইহাতে কিঞ্চিৎ গরম 
মশল! ও নারিকেলের ছুগ্ধ যোগ করিয়। নাড়িয়া চাড়িকা মাংস নামাইবে | 
অন্ত প্রণালীমত, মাংস প্রথমতঃ স্বৃতে না ভাজিয়া জলে অর্থ সিদ্ধ 
করিতে হয় । পরে ত্বৃতে পরিমাণমত আন্ত গরম মশলা, তেজপত্র প্রভৃতি 
ভাজিয়া ইহাতে ঝোল বাদে মাংস দিয়া কসিবে ও নারিকেলের হুগ্ধ দিয়া 
নাড়িবে, এবং ইহাতে মাংসের ঝোল চালিয়। পাত্র ঢাকিয়। দবে। মাংস 
সিদ্ধ হইলে নাবাইবে । এই মাংস অতি সুম্থাহ কিন্ত অপেক্ষাকৃত গুরু- 
পাচ্য | অধিক গরম মশল! ও ঘ্বৃত দিলে ইহা! আরও অধিক গুরুপাক হয়। 
কাটলেট 
সুস্থ শরীরে কাটলেটও উত্তম সুপাচ্য খাদ্য। ছাগ বৰ! মেষের শির- 
ঈীড়া বা ঘারের মাংস কাটলেটের জন্ত উত্তম | 
প্রথম প্রণালী-_ 
প্রত্যেক কাটলেটের এক পার্খে এক খণ্ড হাড় থাকিবে এবং উত্তষ 
রূপে কুচি কুচি করিয়া! লইবে। এই কুচি মাংস পরস্পর সংযুক্ত থাকিৰে 
এবং এক চতুর্থ ইঞ্চি পুরু পাঁতল! করিবে এবং ইহাতে লৰণ ও মশলা 
দিয়া লইবে। তৎপরে উত্তপ্ত স্বৃতে মুহ উত্তাপে কিয়্ৎক্ষণ সিদ্ধ করিবে 
কিন্ত ভাজিবে না । ততৎপরে ইহা নাবাইক্স শীতল হইলে ভিম্থের ফেটান 
কুন্থম ইহাতে লাগাইৰে ও তৎপরে ইহার উপর কিঞ্চিৎ বিন্কুট চুর্ণ 
€ অভাবে সবজী ) দিয়া স্বৃতে ভাজিরা লইবে । 


দ্বিতীয় প্রণালী --. 
প্রথমতঃ মাংস সিদ্ধ করিয়। লইতে হয় । শীতল হইলে এই মাংস 


পূর্বের মত কুচি কুচি করিন্না কাটিয়! মশলাদি যোগ করিয়া পাতলা 
কাটলেট প্রস্তুত করিবে, পরে ইহার উপর ডি্বের ফেটান কুন্ুম এবং 
বিচকুটের গু'ড়া যোগ করিয্া স্বতে মৃছ তাপে ভাজিবে । অভাবে স্ুজী 
ফিলেও চলে । 


৭0. চপ 


পা ভাপা ক ০০০১ এ ৯ ০৯০৯ পাটা জা 


চপ 


মাংস কাটলেটের মত কুচি কুচি করিয়া কাটিয়া মসলা! লবণ প্রভৃতি 
যোগ করিয়া মাথিবে। সিদ্ধ মাংসও এইরূপে কাটিয়া লওয়া যাইতে 
পারে। পরে স্বৃতে কিরতক্ষণ মৃছ উত্তাপে সিদ্ধ করিবে । অন্ত দিকে ক্লু 
পিক্ধ করিয়া কাই প্রস্তুত করিবে! ইহাতে কিঞ্চিৎ স্থুজী বা এরোকুট, 
লবণ ও অন্তান্ত মসলা, পেঁয়াজের রস যোগ করিয়া মাথিয়া লইবে। 
এবং ইহার ছারা কোষ করিয়া ইহার মধ্যে পূর্বোক্ত মাংসের কুচি পুরিকে । 
তৎপরে ঘৃতে ভাজিতে হয় । 


শ্রাগিত 





৬ 








দশম অধ্যায় 
ভিত 


ভিম্ব লঘুপথা। ভাজ! ও অধিক সিদ্ধ ডিম্ব অপেক্ষাকৃত অধিক 
গুরুপাচ্য হয়। অর্সিদ্ধ ডিম অর্থাৎ ফুটস্ত জলে তিন বা চারি মিনিট 
রাখিয়া (কিঞ্চিৎ লবণ ও মরিচচুর্ণ সহযোগে) গ্রহণ করিলে অতি লঘুপথ্য 
হয়) ফুটস্ত জলে এক মিনিট রাখিয়া ডিম্ব ভক্ষণ করিলে, ইহ! অতি অল্প 
সময়ের ( দেড়ঘণ্টার ) মধো জীর্ণ হঈয়! থাকে | ডিস্বের শ্বেতাংশ বা 
এলবুমেন * জলের সহিত মিশ্রিত হয় ; এবং সেন্টিগ্সেড তাঁপমান যন্ত্রের 
৭২ ডিগ্রি উত্তাপে জমাট হয়। ভখন উহা আর জলের সহিত মিশ্রিত হয় 
না) আুরাদ্ধার উহ! গলিয়! যায় না । জমাট এলবুমিনে ভিনিগাঁর যোগ 
করিলে উহা দ্রব হইয়! যাঁয়। ভাউডোক্লোরিক এসিডের ক্ষীণ দ্রাবণে 
(যাহাতে শতকরা ১ ভাগ এসিড. থাকে--যেরূপ পাকস্থলীর খাদাদ্রব্যে 
প্রাপ্ত হওয়া বায় ) জমাট এলবুমেন দ্রবনীয় হয় ন'। কিন্তু পেপসিন্‌ যুক্ত 
হইলে হাইডেোক্লোরিক এসিডের ক্ষীণ দ্রাবণই ইহাকে গলাইতে পারে। 
হাসের ডিমে একপ্রকার গন্ধ অনুভূত হয়, মুরগীর ভিমে সেরূপ কোন 
গন্ধ নাই । এই জন্য ইউরোগীয়গণ মুরগীর ডিমই প্রধানতঃ গ্রহণ করেন । 
সমতুল্য হংসভিম্ব অপেক্ষা মুরগীর ভিম্ব অধিক মেদকারক | মাছের ভিমও 
সুখপ্রিয় ও বলকারক । কচ্ছপ ভিম্ব সুত্বা। কেহ কেহ ভিন্বের 
শ্বেতাংশ ( এলবুমেন ) পরিত্যাগ করিয়া পীতাংশ ( ইয়ক ) গ্রহণ করেন । 
মেদ্কারিতাগুণে শ্বেতাংশ পীতাংশ অপেক্ষা কিঞিৎ হীন হইলেও 
ইহাতে শতকর! প্রায় ১০ ভাগ প্রোটিভ বর্তমান ও চাঁউল অপেক্ষা 
অধিক পুষ্টিকারক । ইহাতে তৈল কিঞ্চিৎ থাকায় ইহা! অতি লঘৃপথ্য। 


কপিল পাপটিশিশাশীশসিশিপী সাপ িপিপীপিপীটিিি পলিসি পসপাপপসপপপনপাপশপা পাপন পাশ 








পপি তি ৯০০০ পপি পপ পাপা 


* জলের সহিত কিঞিৎ লবণ থাকিলে এলবুমেন ত্রান রা হইয়। থাকে। 


৭২ ভিন্ 


পদ এশাপি পপি লি পদ সি ০ িপীশীসসি এ পাশ পিল পাপী শত: পপ পাকা চপ 


সুতরাং শ্বেতাংশ পরিত্যাগ করা অত্যন্ত গর্কিত। ভিম্বের লীতাংশ 
অপেক্ষাকৃত গুরুপাচ, কারণ ইহাতে অধিক পরিমাণে চর্ষি বর্তমান । 
্রন্তরকারের অনুরোধে সাবোর ক্কষি কলেজের সহকারী রাসায়নিক 
শ্রীযুক্ত মন্মঘনাথ ঘোষ, এম-এ, করেক প্রকার ভিম্বের রাসায়নিক 
পরীক্ষা করিয়াছিলেন । তাহার ফল নিয়ে প্রকাশ করিতেছি। 
মুরগীর ভিম্ব--. 
ওজন মোটামুটী খোঁসাবাদ ৫৪০ প্রেণ; তন্মধ্যে শ্বেতাংশ ২৯৮ শ্রেণ ও 
গীতাংশ ২৪২ গ্রেণ। 


পাপা শা স 


জল প্রোটিভ তৈপী ভন্ম ফম্ফরিক এসিড 


শ্বেতাংশ ৮৬১ ১১৭৯ ৩৭৭ ০৫ 
পীতাংশ ৫৬২ ১৫০০ ২৮০ ০৮ ) নর 
উভয়ের গড় ১৩০৫ 

হংস ভিম্ব-” 


ওজন মোটামুটী খোসাবাদ ৮৪০ শ্রেণ) তন্মধ্যে শ্বেতাংশ ৪৬৭ এবং 
গীতাংশ ৩৭৩। 


শ্বেতাংশ ৮৪৫৮ ৮*৭ ০৭ ] 

৬৭৩) »৩৩ 
পীতাংশ ৫৭১ ১৩০৬ ১২৮০ 
উভয়ের গড় ১১০২ 


শ্রীযুক্ত চুনীলাল বন্ধু কত খাদ্য পুস্তকে সায়েন্দ এসোসিয়েসন দ্বার! 
ইাসের ভিস্বের ষে পরীক্ষার ফল প্রকাশিত হইয়াছে তাহাতে দেখ! যায় 
ইহাতে যে (শ্বেত ও পীতাংশ এককব্রে.) শতকরা ১৯"৫ ভাঁগ প্রোটিভ। 
এই পরীক্ষার ফল সন্দেহযুক্ত বলিয়া বোধ হয় ) 

আমেরিকার যুক্ত রাজ্যের ক্ষি বিভাগ দ্বার! পরীক্ষিত কুকুট ডিস্বের 
উপাদান নিয়ে প্রকাশিত হইল। 


সপ কল শপ আপ শপ পপ পপ আপ সপ 


ভিস্ব ৭৩ 
খোস! জল প্রোটিভ, তৈল তশ্ম 
১১০৯৭ ৬৫৫ ৩০১ ৩ তা, 
ডিম খরিদ করিবার সময় দেখ! উচিত যে--- 

১। খারাপ ভিম নাড়িলে পেপেশবহয়। 

২। বিকৃত ডিম জলে ছাড়িয়া দিলে সোজা হইয়া ভাসে এৰং 
টাটকা ভিম্ব জলে ডুবিয়া থাকে । 

৩। ডিম হাতের মধ্যে রাখিয়া ইহার ভিতর দিরা আলোর দিকে 
বৃষ্টি করিলে, যদি ইহার মধ্যে কোন দাগ দৃষ্ট না হয়, তবে এ ভিন্ব টাটকা 


বুঝিতে হইবে । 
ডিহ্ব রক্ষা 


১। ডিম্ব রক্ষা করিবার সহজ প্রণালী এই ফে টাটক! ডিস্বের 
খোসার উপরে গন্দের আটা লাগাইয়! ভূষি বা তুষের মধ্যে রাখিয়া দিলে 
অনেক দিন পর্য্যস্ত ডিশ্ব অবিকৃত অবস্থায় রাখ! যায় । 

২। তৈলের সহিত কিঞ্চিৎ চুণ মিশ্রিত করিলে তবে আটার স্তায় 
মিশ্রণ হয়, ইহা ডিম্বের আবরণে লাগাইক্স! রাখিলে অনেক দিন পর্ধাস্ত 
ডিম উত্তম থাকে । 

৩) তিনসের চুণ এক পোয়া লবণ ও এক আউন্দ ক্রিম-অব- 
টার্টার্‌ 0158. 9 (৪6৪7 একট! মাটির গামলার় রাখিরা আট বা নয় 
সের জল ঢালিতে হইবে এবং কিয়ত্ক্ষণ নাড়িতে হইবে । পরের দিন 
সতর্কতার সহিত উপরিস্থিত জল ফেলিয়া! দিতে হইবে । পরে এঁ চুণের 
উপরে টাটক1 ভিম্ব রাখিয়! (ইহাতে ১০০ ভিম রাখ! যায়) আস্তে আস্তে 
এইন্ধপে বহুদিন জল ঢালিতে হইবে যেন ভিম্ব জলের মধ্যে থাকে । 
এরূপ পরিমাণে ডিম্ব রক্ষা কর! যায় । জল কমিম্ন গেলে পুনরায় জল 
দিতে হইবে। 








প্রকাদশ অধ্যায় 


গাম্ষ্য 


দুগ্ধ 

হুপ্ধও জান্তব খাদা, কারণ হুপ্ধ জন্তর দেহ হইতে প্রাপ্ত হওয়। যায়। 
ছুপ্ধ ও রক্তের উপাদান প্রায় একরূপ । খাদ্যের গৃহীত অংশ দেহের 
অঙ্গবিশেষে হুগ্ধ ও রক্তরূপে পরিবর্তিত হয় ) 

ছুদ্ধের উপাদানে শর্করা, নবনী, ছানা, এবং কয়েক প্রকার লবণ 
ভন্মরূপে অবস্থিতি করে। এই সকল পদার্থ জলে মিশ্রিত হইয়া জুগ্ধ 
উৎপন্ন হয । ভিন্ন ভিন্ন জন্তর ভুগ্ধে এই সকল উপাদান বিভিন্ন পরিমাণে 
অবস্থান করে । দুগ্ধ অতিশয় লঘুপথ্য। কেহ কেহ খালি ছুগ্ধ গ্রহণ 
করিতে পারেন না । তাহার! হুপ্ধের সহিত সাগু বা বার্লি মিশ্রিত করিয়! 
অথবা ছুপ্ধের অন্ত প্রকার খাদ্য প্রস্তত করিয়া সচ্ছন্দে গ্রহণ করিতে 
পারেন । 

শিশু ও রোগীর পক্ষে হুপ্ধই একমাত্র খাদ্য । দুর্ভাগ্য ক্রমে ভারতবর্ষে 
যেরূপ ভাবে হদ্ধের ব্যবসা চলিতেছে তাহা চিন্তা করিলে শরীর রোঁমা- 
ঞ্িতি হয় । কলকাতা সহর ও সহ্বরতলীতে ছগ্ধ দোহন করিতে গোপগণ 
যে নিষ্টুর প্রণালী অবলম্বন করে, তাহা পৃথিবীর কুত্রাপি দৃষ্ট হয় না? 
গোপগণ গাভীর গর্ভে বাঁশের চুজ। শ্রীবেশ করাইয়া ফুক দেয়; ইহাতে, 
রক্তমিশ্রিত ছুদ্ধ গাভীর স্তনে প্রবেশ করে। পরে গোপগণ এই ছুগ্ধ 
দোহন করিয়! লয় । তখন গাভী যন্ত্রণায় ছট. ফট. করিতে থাকে । 
কিন্ত নির্দয় গোপের প্রাণে কখনও দয়ার উদ্রেক হয় না। বল! 
বাছ্‌ল্য মাত্র ষে এই দুগ্ধ অতিশয় অস্বাস্থ্যকর । হিন্দুগণ গভীকে মাতৃরূপে 
পুজ| করে। কিন্তু এই হিন্দু গোপগণ কখনও গাভীর প্রতি দয়া প্রকাশ 
করেনা । তাহার! গাভীদিগকে যে কিরূপ কদর্য্ভাবে রাখে তাহা 


পপি পিপাসা পপ সপ পপ 


৮১ ৭৫. 





বর্ণনা করা অসাধ্য। তাহারা কদাচিৎ গোয়ালঘরের মলমুত্র পরিষ্কার 
করে। গাভীগণ এই মলমৃত্রযুক্ত ক্লেদের উপর শরন করে । এই ক্লেদ 
হগ্ধ দৌহন কালে দুগ্ধে পতিত হয়। ইহাতে ছুদ্ধ বিষাক্ত হইবে ন! 
কেন? 

ইহা! সম্পূর্ণরূপে প্রমাণিত হইয়াছে ষে টাইফয়েড, জর, কলেরা, 
ধনুষ্টঙ্কার, ভিপ্থেরিয়। প্রভৃতি মারাত্মক গীড়ার বীজ-মিশিত জল জঞ্ে 
মিশ্রণ করায়, এই সকল ব্যাধি মনুষ্য শরীরে শুাবেশ করিয়া বু লোকের 
জীবন সংহার করে । বিষাক্ত জল হু্ধে মিশ্রিত করিলে ছুপ্ধত বিষাক্ত 
হইবেই, এমন কি বিষাক্ত জলে ছুপ্ধের পাত্র ধৌত করিলেও হুগ্ধ বিষাক্ত 
হইয়া থাকে! গাভীকে বিষাক্ত জল পান ও বিষাক্ত খাদা শ্রহণ করিতে 
দিলেও ছুদ্ধ বিষাক্ত হয় । এতত্দশীয় গোপ ও অন্তান্ত হুগ্ধ ব্যবসায়ী 
চাষা লোক এবিষয়ে সম্পূর্ণ অজ্ঞ। তাহার! গাভীর খাদ্যাখাদ্য সম্বন্ধে 
কিছুই বিচার করে না; পরস্ত ছুগ্ধে ভোব! নালার দুষিত জল মিশ্রিত 
করিতেও ইতস্ততঃ করে না। অরিতশয় পরিতাঁপের বিষয় এই যে ধাহার! 
এই ছুপ্ধপাঁন করেন তাহারাও হুদ্ধের বিশুদ্ধত। সম্বন্ধে কখনও চিস্ত। 
করেন না। বিষাক্ত ছুপ্ধপান করিয়া এতদ্দেশীয় হাজার হাজার শিশু 
সম্তান পিতা মাতার অস্ক শুন্ত করিয়া প্রস্থান করে। ষতদ্দিন শিশু 
মাতৃত্তন্ত পান করে, ততদিন তাহার কমল নধর দেহ দর্শন করিয়া 
গিতা মাতা আনন্দে পুলকিত হন, কিন্তু যেই খরিদা ছুগ্ধ প্রবর্তন, 
অমনই শিশুর অজীর্ণ রোগের আবির্ভাব । শিক্ষিত সম্প্রদায় ছুগ্ধের 
ব্যবসা নিজেদের হাতে গ্রহণ না করিলে কখনও এতদ্দেশ হইতে ই 
অকাল মৃত্যু তিরোহিত হইবে না । 

অণুবীক্ষণ যস্ত্রের সাহাষ্য ব্যতীত দুষিত কিন্ব! বিশুদ্ধ ছুগ্ধের পার্থক। 
নির্দেশ করা যায় না । অগু বীক্ষণ যন্্রস্থ উভয়বিধ ছুগ্ধের প্রতিকৃতি নিন 
খুলে প্রদত্ত হইল £--- 


৭৬ 


০০ 
পসরা জিকা পপ 





সথ্ধের উপাদান শর্করা, নবনী, ছানা, (কেজিন ) এবং কয়েক প্রকার 
লবণ এই সকল পদার্থ জলে মিশ্রিত হইয়া ছুগ্ধ প্রস্তত হয়। হুগ্ধের 
উপাদান রক্তের উপাদানের অনুরূপ | বিভিন্ন জন্তর ছুপ্ধে এই সকল 
উপাদান বিভিন্ন পরিমাণে অবস্থান করে। ও 

বিভিন্ন ছুপ্ধের একশত ভাগে কোন্‌ উপাদ্দান কত পরিমাণে অবস্থান 
করে তাহার এক তালিকা নিম্নে প্রকাশিত হইল $--" 





লবণ ব! 























ণ 
ছুপ্ধের বিবরণ জল | শর্কর! | নবনী | ছানা | 
নারী ছুগ্ধ ৮৯০ | ৪৩ | ২০৬1 ৩০৯ | ০০২ 
গাভী ছুগ্ধি ৮৬০০ ৫*০ 6০০ | ৩৩ ৷ ০*৭ % 
নর ূ 
মহিষ দুগ্ধ ৮৩০০ 1 ৫*০ 1 ৭২ | ৪০ ূ ৩৮ 
ছাগ দুগ্ধ ৮৭০৬ ৪৯০ ৪৯০ ৩০৫ ০০৯ 
গর্দভ হ্গ্ধ ৪১০০ | ৬০০ ৬৬৩) চু, ০৯৪ 
ক দুপ্ধে ভন্মের উপাদান--- 
ক্যালসিয়াম্‌ ফক্ফেট-. ১ পোটাসিয়াম্‌ ফ্লোরাইভ-. ১১৪৪ 
স্যাগ্লেনিয়াম্‌ ফপ্ফেট -_ *০৪ক সোঁডিয়াম্‌ ক্লোরাইড -- “০২৪৪ 
ফেরিকু কগ্ফেট-_ ০০০৭ সোডিয়াস্‌ কার্ক্বনে ট-. :৩৪₹ 





দুগ্ধ ৭৭ 





মাতৃছপগ্ধ অপেক্ষাও গর্দভ ছুগ্ধ লঘুপাচ্য। এই জন্য মাতৃত্তন্তের 
অভাব হইলে গর্দভ হুপ্ধ ব্যবস্থা কর! যায় | মহিষ দ্প্ধে অধিক পরিমাণে 
নবনী থাকায় ইহা শিশুর পক্ষে ছুষ্পাচ্য। গাভীর দুথেও মাতৃদুগ্ধ অপেক্ষা 
অধিক পরিমাণে নবনী অবস্থিত ; এই জন্ত গভীর ছুগ্ধও জীর্ণ করা 
পণ্ডর পক্ষে কঠিন। গাভীর হুগ্ধে সমপরিমাণে ফুটন্ত জল ও কিঞ্চিৎ 
ঢুপ্ধ শর্করা মিশ্রিত করিলে শিশুর পক্ষে ইহা উপযুক্ত খাদ্য হয়। ছাঁগ' 
দুগ্ধ সর্দি, কাশী ও পেটের গীড়ার পক্ষে উপকারী । কিন্ত ইহা মাতৃ, 
কিন্বা গঙ্গত দুগ্ধের ছ্ভায় জুপাচ্য নহে। 
বাস্কুমগুলে নানাপ্রকার অরৃশ্ত জীবাণু (উদ্ভিদণু) অবস্থান করে। 
ইহাদের এক জাতি, ছুগ্ধের শর্কর! ত্বরায় বিকৃত করিয়া অমত্বে পরিণত, 
করে। এই অস্প, হদ্ধের ছান! গাঁড় করিয়া, ছুগ্ধ বিকৃত করে ও ক্রমশঃ 
দ্ধিতে পরিণত করে। এতত্বতীত আরও কয়েক প্রকার উদ্ভিদণু দুগ্ধ. 
বিকৃত করিয়া! থাকে । 
কলিকাতায় বাসী ছুগ্চ বাতীত টাট্ক! ছগ্ধ পাওয়া ছর্ঘট । ছুগ্ধ 
বাবসারীগণ পুর্ববিন অপরাক্ছের ছগ্ধ লৌহ কটাহে জাল দিয়! রাখিয়া 
দেয়। পরদিন প্রাতে এই হপ্ধের সর উঠাইয়। রাখে এবং পরে উহা 
বাজারে বিক্রয় করে। এই বাসী ছঞ্ধ যে কেৰল নানারূপ উত্ভিদধু ঘারা 
দুষ্ট হয় এমন নয়, ইহ! কটাহে অনেকক্ষণ থাকে বলিয়া ইহাতে কটাহের 
কলঙ্কও মিশ্রিত ভয় । চা প্রস্তত করিতে এই দুগ্ধ বাবহার করিলে চ! 
ক্ষ্চবর্ণ প্রাণ্ত হয়। কারণ চার ট্যানিক-এসিড ছুগ্ধের লৌহ সংযোগে 
কালী প্রস্তত করে । লৌহ মিশ্রিত খাদ্য অতিশর ছুম্পাচ্য এবং ইহাতে 
কোষ্ঠ কঠিন করে। 
দুগ্ধ রক্ষা করিবার নিমিত্ত কয়েক প্রকার প্রণালী নিষ্নে উদ্ধূত হইল £-- 
এক সের হুগ্ধে ২০ শ্রেণ বাইকার্ধনেট-অব-সোডা যোগ করিলে 
ছুপ্ধ অনেকক্ষণ পর্ধ্যস্ত অবিরত অবস্থায় রক্ষ/ করা যাইতে পারে। 


ণ৮ ভুগ্ধ 


সপ 





এপি শপ 


দুগ্ধ ১৬০ ডিগ্রি (ফারেনহিট ) উত্তাপে ১ হইতে ২০ মিনিট জাল 
দিয়া ফুটন্ত জলে ধৌত বোতলে উত্তমরূপে বন্ধ করিলে ইহা কয়েক দিন 
পর্য্যন্ত অবিকৃত অবস্থায় রাখিতে পার! বাক্স । 

২১০ ডিগ্রি (ফারেনহিট ) উভ্ভাপে দুগ্ধ ১৫ মিনিট জাল দিলে ছুগ্ধ 
বিকৃতকারী সমুদায় বীজাণু বিনষ্ট হয় । কিন্তু ইহাতেও ছুই একটা বীজাঃু 
গীবিত থাকে, এই জন্ত এ দুগ্ধ বোতলে ভরিয়া কর্ক দ্বারা মুখ বন্ধ 
করিয়! পুনরায় ইহাকে ২২০ ডিগ্রি (ফারেনহিট ) উত্তাপে ফুটস্ত জলের 
মধ্যে ২০ মিনিট রাখিতে হয় । তৎপরে জল শীতল হইলে এর বোতল 
বাহির করিতে হয় ; নচেৎ উত্তপ্ত বোতল বাহির করিলে ইহা৷ ফাটিয়া 
যাইতে পারে। লবণ মিশ্রিত জলে বোতল উত্তপ্ত করিলে আরো 
ভাল হয়। এইরূপে ছুপ্ধের জীবাণু ধ্বংস করিলে এই ছুপ্ধ বহু দিন 
অবিকৃত অবস্থায় রক্ষা কর! যাইতে পারে । 


দধি 


দ্রধি অতিশ উপাদেয় খাদ্য। ইহা লঘুপথ্য, পাঁচক, রুচিকাঁরক ও 
বাতনাশক, কিন্তু সিগ্ধ ; এই জন্ত কফ ও কাস (ব্রঙ্কাইটিস ) রোগে ইহ 
সেবন অনুচিত । আয়ুর্বেদ শাস্ত্রে দধির বহু গুণ বর্ণনা আছে। আয়ু 
ব্রেদ মতে মহিষের দধি গুরুপাঁকও ছাঁগ দধি অজীর্ণ শ্বসি, কাস ও 
অর্শ রোগে ফলপ্রদদ বলিয়! অভিহিত হইয়াছে । ঘোল অথব! মাঁটা- 
তোলা ছুগ্ধের দ্রধি অজীর্ণের মহৌষধ 1 দধিতে স্বৃত থাকিলে ইহা 
গুরুপাচ্য হয়। মহিষ ছুগ্ধে অধিক পরিমাণে এবং ছাগছুদ্ধে অল্প পরিমাণে 
মাখন থাকে বলিয়া মহিষ দুগ্ধ ব! দধি গুরুপাক এবং ছাগছুগ্ধ বা দি 
লঘু ৰলিয়! আয়ুর্বেদ শাস্্কারগণ ব্যাথ্য। করিয়াছেন । আমাদের দেশে 
হাম জরে ও আমাশর রোগে দধি সর্বদা ব্যবহৃত হয়। ইউরোপীয় 
চিকিৎসক্গণ টাইফয়েড, নামক বিষাক্ত জরে, আমাশক্প প্রভৃতি 





হ্্ধ গ৯ 





শপ সস সপ ০০ শী পপি এ পপ পপি লক জি সস ৯৬০ ০ লা শা 


অন্ত্ররোগে এক্ষণে দধির ব্যবস্থা করিতেছেন । সুস্থ ব্যক্তির মলনাড়ীতেও 
কলেরা, আমাশয়, টাইফয়েড. প্রভৃতি বিষাক্ত ব্যাধির জীবাণু থাকিতে 
পারে। অবস্থা বিশেষে ইহার! ভয়াবহও হইয়া খাকে। দধির জীবাণু 
'্বারা এক বা ছুই দিন মধ্যে এই সমস্ত বিষাক্ত জীবাণু ধ্বংস প্রাপ্ত হয়। 
স্মতরাঁৎ এ্রমন উপকারী সুখাদ্য দধি প্রস্তুত প্রণালী সকলেরই জানা 
আবশ্তক । 
ঘরে ঘরে দধি প্রস্তুত করিবার নিয়ম জানা আছে, কিন্ত তাহা যে 
গ্রণালীতে প্রস্তুত হয় তাহাতে এঁ দধি সম্পূর্ণ গুণবিশিষ্ট হয় ন!। 
আমরা বর্তমান প্রবন্ধে দধি প্রস্তত সম্বন্ধে আলোচন। করিব । 
হুগ্ধে এক প্রকার শর্করা! থাকে, তাহাকে ছুগ্ধ শর্করা (ল্যাকটোজ ) 
বলে। বায়ু মগুলে অনেক প্রকার জীবাণু (উদ্ভিদণু) বর্তমান আছে। 
তন্মধ্যে ল্যাকৃটিক্‌ নামক একপ্রকার জীবাণু ছুপ্ধ শর্করা গ্রহণ করিয়া 
ল্যাক্টিক্‌ এসিড, নামক একপ্রকার অস্ত্র প্রস্তত করে। ইহাতেই ছুগ্ধ 
'দ্ধিতে পরিণত হয়। বারুমগ্ুলের ল্যাকুটিক্‌ এসিড. জীবাণুর সহিত 
অন্ান্ত জীবাণুও দুগ্ধে আসিয়া অন্তপ্রকার কার্ধ্য করে বলিয়৷ বাদুমগ্ডলের 
'জীবাণুর উপর নির্ভর করিলে বিশুদ্ধ দধি প্রাপ্ত হওয়া যায় না। এই জন্ত 
ছুপ্ধে দধির জোড়ন দিয়া দধি প্রস্তত করিতে হয়। অনেক গৃহিণী ছুগ্ধে 
দধির জল প্রদান করিয়! দরধি করেন, ইহাতে ঠিক দধি হম না, কারণ দধির 
জলের অন্ন হদ্ধের কতকাংশ ছানায় পরিণত করিয়া থাকে । কেহ কেহ 
ছুগ্ধে তেতুল দরিয়া দধি করেন কিন্তু ইহাঁতেও দধির কতকাংশ ছান! হয় 
এবং ইহা দ্বারা প্রকৃত দধি হয় না,কারণ ল্যাকটিক্‌ এদিভ , জীবাণু ব্যতীত 
প্রকৃত দধি প্রস্তত হইতে পারে ন। কেহ কেহ দধির পাত্রে দুগ্ধ ঢালিয়। 
দিয় দধি প্রস্তত করেন, কিন্তু ইহাতেও খাঁটি দধি প্রস্তত হন না, কারণ 
পাত্রের অস্নদ্ধার! হুগ্ধের কতকাংশ ছানায় পরিণত হয়। সকলেই জানেন ষে 
-কীসার পাত্রে দধি পাতিতে নাই, কারণ ইহাঁতে দধির অস্ত্রে কাসার কলঙ্ক 


০০ 


৮০ দধি 


আপাত পেশী পাশিশীরীি 


উঠিয়! দধি বিকৃত হয়। পাথরের পাত্রে দধি প্রস্তুত করা যাইতে 
পারে। নূতন মৃৎপান্র সর্বাপেক্ষা উত্তম । নূতন মৃৎ্পাত্রের বালী ঘসিয়! 
ফেলিয়া দিতে হয় । মুৎ্পাত্রে দধি করিতে হইলে উহ! উত্তমরূপে ধৌত, 
করিয়া অগ্নির উত্তাপে শুষ্ক করিয়। লইতে হয়। পাথুরে কিনব! 
এনামেল কর! লোহার পাত্রে দধি করিতে হইলে উহাও উত্তমব্ূপে ধৌত 
করিয়া লইতে হুয়। কাচা দুধে উত্তম দধি হয় না, কারণ ইহাতে বাযু- 
লগুলের নানারূপ জীবাণু “অবস্থিত থাকার ভিন্ন ভিন্ন ক্রিয়া সংঘটন 
হইয়া থাকে । অধিক উষ্ণ অর্থাৎ ফারেন্হিট তাপমান যন্ত্রের ১০৪ 
ডিশ্রির অধিক উত্তপ্ত ষে (হদ্ধের উত্তাপ আঙ্গুলে সহা হয় ন।) হুগ্ধে জোড়ন 
দিলে দৃধির জীবাণু মরিয়া যায় এবং উত্তম দধি প্রস্তত হয় না। উঈষদোষ্ 
অর্থাৎ মনুষ্য শরীরের সম পরিমাণ উত্তাপ বিশিষ্ট হুগ্ধ দধির জীবাণুর 
অতিশয় প্রিয় । এইরূপ উষ্ণ দশ সের ছুগ্ধ নুতন মৃ্তিকা পাত্রে ঢালিয় 
অর্ধ ছটাক আন্দাজ দধি দুগ্ধের এক পার্খে দিয়া আস্তে আনে নাড়িয়! 
দিতে হয়। এক সের ছুদ্ধে অদ্ধ তোল! পরিমাণ জোড়ন দেওয়া 
উচিত। অধিক জোড়নে দুধের কতকাংশ ছানায় পরিণত হয়। 
হ্ধধে জোড়ন দিয়াই পাত্র নিদ্ধারিত স্থানে রক্ষ! করিতে হয়, দধি প্রস্তত 
হইবার কালীন নাড়া চাড়। পাইলে জীবাণু বাধ! প্রাপ্ত হওয়ায় উত্তম 
দি প্রস্তুত করিতে পারে না । অনসতর্ক লোক কখনই অন্ত উত্তম দ্ধি 
প্রস্তুত করিতে পারে না । এই জন্ধ গোপগণও সকলে “খাস” দধি 
প্রস্তুত করিতে পারে না । শীতকালে অপরাহু ১ বা ২ টার সময়ে দধি 
বসান উচিত এবং ২1৩ ঘণ্টা ইহ! রৌস্রে রাখিলে শীঘ্ব দি প্রপ্তত হয় । 
নচেৎ শীতকালে দধি জমিতে বিলম্ব হয়। এই কালে দধির পাত্রের 
তলায় ভন্ম রাখিলে ছুদ্ধ শীত্র শীতল হয় না এবং শীঘ্র দধি প্রস্তত হয়? 
ছুধ জাল দিবার সময়ে সেরকরা অগ্ধ পোৌঁক়া চিনি দিলে মি দধি হইয়া 
থাকে। গোপগণ খাটি হঞ্জে সেরকরা এক পোর। জল মিশ্রিত করিয়া 


সপ পা পপ ০৯ সন 


ছান! ৮১ 


পপ প্র 2০ 


এ জল জাল দিয়! মারিয়া পরে দধি প্রস্তুত করে। এই ছুগ্ধে উত্তম 
দধি হয়। জল মিশ্রিত না করিলে দধি আরও স্থুস্বাছ হয়, কিন্তু ইহা 
অসুস্থ লোকের পক্ষে গুরুপীচ্য হইয়া থাকে । কোন কোন গোপ 
এক সের ছুপ্ধে এক সের জল মিশ্রিত করিয়! জ্বালে উহার কিঞ্িৎ মাত্র 
মারিয়! দধি প্রস্তুত করে । বলা বাহুল্য যে এই দি নিকৃষ্ট হয়। 

উত্তম দধিতে জল দেখিতে পাওয়া যায় না ; এবং ইহাতে দানা দান! 
ছাঁন৷ থাঁকিবে না। উহা লুনা ও অল্প মধুর । দধির জীবাণু সুস্থ 
শরীরেও মনুষোর অতিশয় হিতকারী | গরম দ্রবোর সহিত দধি ভক্ষণ 
নিষিদ্ধ, কারণ ইহাতে জীবাণুর বিনাঁশ হইতে পারে । দধি প্রস্তত হইলে 
পর এক দিনের অধিক সময় ইহা ভাল থাকে না। অত্যন্ত অল্প দধি 
অনুপকারী। রুণ্ন ব্যক্তির পক্ষে দধি মন্থন করিয়া মাখন তুলিয়া উহা 
ভক্ষণ করিতে দেওয়া উচিত । 

ছানা 

ছান। ছুপ্ধের প্রায় সমুদয় সার ভাগ ধারণ করে। ছানার জলের 
সহিত কিয়ৎ পরিমাণে (প্রায় $ ভাগ) ঘ্বৃত ও অধিকাংশ লবণ পদার্থ 
চলিয়। যায় । কিন্তু হুপ্ধের প্রোটিভ. সম্পূর্ণ্ূপে জমাট হহয়! যায়। ছান! 
নান! প্রকার মিষ্টানের জন্য বাঙ্গালিগণ ব্যবহার করেন । ছানা মেদ- 
কারীগুণে শ্রেষ্ঠ । যাহারা মাছ মাংস গ্রহণ করেন না, তাহাদের পক্ষে 
ছানা গ্রহণ অবশ্য কর্তব্য । 

ছানা প্রস্তুত করিতে ফুটন্ত ছুধে ছানার বা দধির জল যোগ করিয়া 
নাড়িতে হয় । ছানা ও ছানার জল সম্পূর্ণ পৃথক না হইলে আরও ছানার 
ৰা দধির জল দিয়া জাল দিবে । তত্পরে ছানা নাবাইয়া ঠাণ্ডা করিতে 
দিবে । শীতল হইলে কাপড়ে ছাকিয়! ছানা কিয়ৎক্ষণ বন্ধন করিয়া 
রাখিৰে। মাখন তোল! হুধের ছান! শক্ত হয় ও অঙ্গুলী দ্বারা টিপিলে 
'আঙ্ুলে লাগে । এই ছানা তত সুন্থাহু হয় ন। 


৮২ মাথন ও গ্বত 


কা পপ পরপর  পপপপী পস  - অন্পা পস শপ 


ছানাতে শতকরা ২২ ভাগ প্রোিড ১৯ ভাগ খ্বৃত এবং ১২ ₹ ভাগ 
লবণ থাকে; অবশিষ্ট জল । মাখন তোল! ছানায় শতকরা ২ বা ও 
ভাগের অধিক দ্বত থাকে না। 

পনিরও একরূপ ছানা ; উহাতে শতকরা ৩৫ ভাগ জল, ২৬ ভাগ 
প্রোটিভ, ৩৪ ভাগ ঘ্বত, ২ই শর্করা ও ৪ ভাগ ভম্ম প্রাপ্ত হওয়! যায়। 
ছান। অপেক্ষাও পনির পুষ্টকারক খাদ্য । 

মাখন ও ঘ্বৃত 

দুগ্ধের তৈলাক্ত পদার্থ কতিপয় এসিডের সহিত সম্মিলিত অবস্থায় 
থাকিলে ইহাকে মাখন বলে । মাখন ফুটন্ত তাপে উত্তপ্ত করিলে ইহার 
জল ও কয়েক প্রকার এসিভ. বিলুপ্ত হয়-_তাহাই দ্বত। স্ত্রাং স্বৃত 
অপেক্ষা মাঁখনে কয়েক শ্রকাঁর অধিক এসিড. থাকে । তজ্জন্ত মাখন যত 
পরিমাঁণে জীর্ণ হয়, ঘ্বত তত পরিমাণে জীর্ণ করা যায় না। এইজন্য ঘ্বত 
অপেক্ষ! মাখন শ্রেষ্ঠ । স্বতের বদলে মাখন ভক্ষণ প্রচলিত হওয়। 
বাঞ্চনীয় । তবে ঘ্বৃত অনেক দিন ঘরে রক্ষা করা যায়, মাখন সেইরূপ 
ভাল থাকে না। কিন্ত লবণ মিশ্রিত করিয়া! রাখলে মাখনও অধিক 
দিন রক্ষা! করা যাইতে পারে। 

দুধ হইতে উৎকৃষ্ট মাখন প্রাপ্ত হওয়া যায় না। সদ্য প্রস্তত দধি 
চর্ক। দ্বারা টানিলে উত্তম মাখন প্রপ্তুত করা বায় । ওধধার্থ দধির মাখনই 
চিকিৎসকগণ ব্যবস্থা করেন । কিঞ্চিৎ অন্ন স্বাদযুক্ত ছুদ্ধ ( অথবা দধি ) 
বোতলে করিয়া ১০১৫ মিনিট ঝাকিলে সহুজে অল্প পরিমাণে সাথন 
প্রস্তৃত করা যায় । ইউরোপে অনেক প্রকার মাখন তোলা কল আবিষ্কৃত 
হইয়াছে । তাহার দ্বারা দুধ হইতে মাখন তুলিয়া লইয়া! এ ছুপ্ধ রোগীর 
পথ্যরূপে ব্যবহৃত হয় । 

মাখন তোল! ছুদ্ধ অতি সহজে জীর্ণ হয় ৷ মাথনে শতকরা সাধারণ ত£ 
১১ ভাগ জল, ১ ভাগ প্রোটিভ্‌, ৮৫ ভাগ ঘ্বৃত ও ৩ ভাগ ভম্ম থাকে | 


চর্বি, তৈল ৮৩ 





জা পাপ শিশিপিিলপ দি 


বিলাতে মাখন প্রস্তত করিবার পূর্বে দুগ্ধ হইতে কল দ্বারা লনী 
(ক্রিম ) পুথক করিয়া লওয়া হয়) ক্রিম তোঁল! ছুগ্ধকেই মাখন তোলা 
হুপ্ধ বলিয় বর্ণনা কর! হইয়াছে । ক্রিমে শতকরা 9৪ ভাগ জল, ১২ ভাগ 
প্রোটিভ্‌, ১৮ই দ্বত, ৪ই ভাগ শর্করা ও ৫ ভাগ ভম্ম প্রাপ্ত হওয়া যাঁয়। 
ক্রিম ভুলিয়া ১০ বা ১২ ঘন্টা! কোন পাত্রে রাখিয়। দিলে বিউটিরিক 
এসিড, নামক এক প্রকার জীবাণু ক্রিমস্থ ঘ্বতকে জমাট করে । তৎপরে 
কাষ্ঠ নির্মিত পিপেতে (চার্ণ) বিশ বাঁ পঁচিশ মিনিট আবর্তন করিলে বিশুদ্ধ 
মাখন প্রাপ্ত হওয়া যায়) এই বিউটিরিক এসিড. দ্বারা মাখন 
লঘুপাচ্য হইয়া থাকে । সরও এক প্রকার ক্রিম । উহাতে শত করা 
৫০-_-৬০ ভাগ জল, প্রায় ৩০ ভাগ ঘ্বৃত, ৩ ভাগ প্রোটিড ও ৩--৪ ভাগ 
শর্করা! । সর মাঁধন অপেক্ষা গুরুপাচ্য। এতদ্দেশে ভুপ্ধ টানিয়ট 
গোপগণ যে মাথন প্রস্তুত করে তাহাকে বিশুদ্ধ মাখন বলা ষায় না 
ইঙ্তাও এক প্রকার ক্রিম । দধি হইতে প্রকৃত মাখন প্রাপ্ত হওয়। যায় । 


চর্বি 


জন্তর দেহ হইতে যে তৈল প্রাপ্ত হওয়া যাঁয় তাহাকে চর্ধি বলে। 
ইউরোপে রন্ধনের নিমিত্ত গুাধানতঃ চর্ধ্বি ব্যবহৃত হয় । তবে মাখন ৰ। 
সত পক্ষ খাদ্য যেরূপ স্ুুশ্বাছু হয়, চর্বির দ্বারা পন্ক খাদ্য সেইরূপ হইবে 
না। থাদ্যগুণে তৈল অপেক্ষা চর্বি শ্রেষ্ঠ । 

তৈল 

বীজ ও মৎস্য হইতে যে জল অপেক্ষা লঘু, তরল পদার্থ অগ্থির 
উত্তাপে প্রাপ্ত হওয়া যায় ভাহাকে তৈল বলে। সর্ষপ তৈল দ্বারা পক্ক 
মৎস্য সর্বাপেক্ষা অধিক সুস্থ হয় । অন্তান্ত রন্ধনেই জন্ত স্বত ও চর্ব্বির 
ব্যবহারই বুক্তিসঙ্গত, কারণ যে পরিমাণে দ্বৃত ও চর্ব্বে জীর্ণ করা যায়, 
তৈল সেই পরিমাণে জীর্ণ হয় না । 


৭৮৪ স্বৃত, চর্ধ্বি ও তৈল 


০ শপ পপ 





মস্তকে মর্দনের জন্ত ( তিলতৈল উত্তম ) এবং দেহের জন্ড সর্ধপটতৈল 

সভাঁল । 
ঘ্বত, চর্বি ও তৈল 
দ্বত, চর্ষ্বি ও তৈল একই প্রকার খাদ্য । ঘ্বত, চর্ধ্বি ও তৈল গ্রহণ দ্বারা 

শরীরের উত্তাপ রক্ষা হয়। শ্রয়োজনাধিক তৈলমর় পদার্থ সঞ্চিত হইয়া 
দেহ পুটটিকরে $ দেহের এই চর্ব্বি অন্নাভাব ও পীড়ার সময়ে দেহের স্থুলত! 
রক্ষণর জন্ত বিশেষ শুয়োজনীয । সাধারণতঃ অধিক পরিমাণে ঘ্বত ও 
তৈল জীর্ণ করা যায় না । তৈল অপেক্ষা ঘ্বত ও চর্ব্ধি অধিক পরিমাণে 
জীর্ণ হয় । অসাধারণ স্থল ব্যক্তির পক্ষে অধিক পরিমাণে তৈলাক্ত পদার্থ 
প্রহুণ অন্ুুচিৎ 1 স্বুত, চর্বি ও তৈল শ্বেতসার ও শর্করা হইতে ২ই (২৩) 
গুণ অধিক তেজস্কর ব! শক্তিশালী । এতদ্দেশীয় পরিশ্রমী ব্যক্তির পক্ষে 
দৈনিক ৯ তোলা দ্বতাদি পদার্থ ব্যবস্থা করা যাইতে পারে । পরিশ্রমহীন 
ব্যক্তির পক্ষে ৩ তোলাই যথেষ্ট 

বঙ্গদেশে সাধারণতঃ তৈলঘ্ারা রন্ধন হয়৷ ইতিপুর্ববে কথিত হইয়াছে 
যে তৈল অপেক্ষা দ্বৃত ও চর্বি অধিক পরিমাণে জীর্ণ কর! যায় । তবে 
'্বত ও চর্বি বিশুদ্ধ হওয়! উচিত । সর্ষপ তৈলের রন্ধন অন্তান্ত তৈলের 
রন্ধন অপেক্ষা! সুস্বাহু । সর্ধপ তৈল অপেক্ষা তিল, নারিকেল ও চীন! 
বাদামের তৈল অধিক পরিমাণে জীর্ণ হয় । ইউরোপে তৈলের ব্যবহার 
অতি সামান্য । মৎস্য রন্ধনেই সাধারণতঃ তৈলের প্রয়োজন হয়। 
তথায় ধনীলোকের রন্ধন মাখনদ্বার। এবং গরিবলোৌকের রন্ধন চর্বিদ্বার! 
সমাধা হয় । 





০ 





দ্বাদশ অধ্যায় 


স্বতনলল। 


রন্ধনের নিমিত্ত নানাবিধ মসলা ব্যবহৃত হয় । ইহারা রসনামৃত ও পাক 

স্থলীর পাচক রস উৎপন্ন করিয়! ভূক্তত্রব্য পরিপাক করিবার সাহায্য করে। 
মসল! উত্তেজক পদার্থ । ইহাদের যেমন উপকারিতা আছে, অপকারিত। ও 
আছে। গরম মসলা! অত্যন্ত উত্তেজক । অধিক মসলাযুক্ত খাদ্য 
গ্রহণ করিলে পাকস্থলী অধিক উত্তেজিত হইয়া পুনঃ নিস্তেজ হইয়া পড়ে ; 
তজ্জন্ত অজীর্ণ রোগের উৎপত্তি হইতে পারে। স্তরাং মসল! ব্যবহার 
নির্ধারিত থাক। আবশ্তক। আমরা মাংসাদি রন্ধন করিতে এত অধিক 
পরিমাণে মসল! ও ঘ্ৃত বাবহার করি যে ইহার দ্বারা উপকার না হুইয়। 
অপকার হইয়। থাকে । 





ত্রয়োদশ অধর 
জোলীজ সখ্য; 
রোগীর-পথ্য বিশেব শতর্কতার সহিত প্রস্তুত করা উচিত । গথা 
প্রস্তুতের নিমিস্ত এবং পথ্য গ্রহণ করিবার নিমন্ত পাত্র অতিশয় পরিষ্কার 
ও পরিচ্ছন্ন খাঁকা আবশ্যক । রন্ধনের জঙ্ত নুতন মুন্ময় পাত্র অথবা 
কলাইকরা লোহার পাত্র সর্ধোত্ম । টিনের কলাই করা পিত্তল বা 
তামার পাত্র ব্যবহার কর! যাইতে পারে । পথ্যগ্রভণের নিমিত্ত চীনামাটা 
বা! প্রস্তর পাত্র উত্কৃষ্ট। জল গ্রহণ করিবার জন্ত কাচ পাত্র বাবহার 
বাঞ্চনীয় । কাঠের মুদ্ুজালে রোগীর নিমিত্ত রন্ধন ব্যবস্থা করা! যাইতেছে । 
রোগীর জন্ঠ গুরুপাচ্য পথা বাবস্থা করা অত্স্ত গহিত । 
এরোকুট 
এরোরুটে মাত্র দাহাগুণ আছে । কিন্ত ভহার মেদকারী গুণ নাউ । 
এরোকরুট ছুগ্ধেব সভিত শ্রস্তত অথব! জল এরোঁরুট প্রস্তুত করিয়া হুগ্ধ 
মিশ্িত করিয়া রোগীকে পান করিতে দেওয়া উচিত। 
রন্ধন-প্রণালী 
ছোট এক চামচ এরোরুট কিঞ্চিৎ ছুগ্ধের সহিত উত্তমরূপে মিশ্রিত 
করিবে 1 পরে উহা এক পোর। ফুটস্ত হুদ্ধে ঢালিয়! দিয়! পাঁচ বা ৬ মিনিট 
কুটস্ত উত্ভাপে জ্বাল দিবে একং সব্বদ। আলোড়ন করিবে । রোগীর 
যেরূপ খুসী তদনুরূপ শর্করা যোগ করিয়া পথ্য করিবে । ইচ্ছা হইলে 
জ্বাল দিবার সময় ভুগ্ধ যোগ করা সায়। 
সাগুদান। 
সাগুদান! এরোকুটের মত গুণ বিশিষ্ট পথ্য) ইহার মেদকারী গুণ 
নাই । এরোরুট সাগুদান' বিভিন্ন আকৃতিবিশিষ্ট শ্বেতসার বিশেষ । 


শ্বেতসা'র ৮৭ 


০৮ সস্প্পীল উপাীসশীশ সি আলিলপীপীপিপপিপিপপাপীপপিপা পাশা পিপীলিকা ৯ পিপিপি এ পপাপীপপীপপা পিপিপি পপ পিপপপিপী পপি পিপি 


প্রস্তুত প্রণালী প্রথমতঃ সাগড শীতল জলে ধুইয়া আড়াই 
পোয়া শীতল জলে ভিজাইয়! অগ্নির নিকট ভ্বুই ঘণ্টা রাখিতে হইবে । 
পরে ১৫।১৬ মিনিট জাল দিয়া ফুটাইতে হইবে; সর্বদা আলোড়ন 
করিতে হইবে । সাগুদান। জলের সহিত মিশ্রিত হইতে অনেক সময়ের 
প্রয়োজন হয় 1 পরে ইচ্ছামত €েবুর রস লবণ ব! শর্করা যোগ করিয়। 
পান করা যায়। ইচ্ছা! হইলে জাল দ্বার সময়ে ইহাতে এক পোয়া 
হুপ্ধীত যোগ করা যায় । 


এস প্পপপশদ (শীত শি ৯৯ শশী পিপি নু পি নিউ 


শ্বেতসার 


শ্বেতপার বা পালে! সাধারণতঃ বীজে, কোন কোন গাছের মুলে, 
ত্বকে, গুড়িতে ও পত্রে, প্রপান ২ প্রাপ্ত হওয়। বায় । ইহা তৈল, ঘ্বত ও 
চর্বির সায় দেহ উষ্ণ কারক; কিন্তু মেদকারী নহে। শীতল জলে 
ইহার আকৃতির কোন পরিবর্তন হয় না। 

প্রস্তত প্রণালী ;__পালো প্রস্তত করা বড় কঠিন নহে। বরিশাল 
জেলায় অনেক গৃহস্থ শটা হইতে পালো! প্রস্তত করিয়া থাকে । স্থানীয় 
চিকিৎ্সকগণ এই পালে ব্যারামের সময় পথারূপে ব্যবহার করেন । ইহ! 
দ্বারা নানারূপ মিষ্টানও প্রস্তত হইয়া থাকে । কাণ্তিক হইতে চৈত্র মাস 
পব্যস্ত শটা তুলির সংগ্রহ কর! হয় । বৃষ্টি পাইয়। শটী গজানলে তাহা 
হইতে অধিক পালে! প্রাপ্ত হওয়। যায় না) কারণ, তখন পালো মূল হইতে 
গাছের নূতন বর্ধনশীল অংশে পরিব্যাপ্ত হয়। শটার বাকল ফেলিয়া 
প্রথমতঃ জলে ধৌত করিয়া টেকিতে কুটিয়! লওয়া হয় । পরে এই কোট! 
শটা জলে চট্কাইয়। একট। চটে ছাকিয়! লইতে হয় । এই জল প্রায় ৩ ঘণ্টা 
কোন পাত্রে রাখিয়া! দিলে, পাত্রের তলায় শুভ্র বর্ণের পালো। জম! হইয়! 
পতিত হয় । ততৎপরে পালোর উপরিস্থিত জল ফেলিয়া দিয়া, ইহা জল 
মিশ্রিত করিয়। পুর্ববৎ পাত্রে রাখিয়। দেওয়! হয় । পালো পাত্রের তলে 


৮৮ শ্বেতসার 





জমা হইলে উপরিস্থিত জল পুনঃ ফেলিয়া দেওয়া হয় । এইরূপ ৭ বা ৮ 
বার ধৌত করিলে পরিষ্কৃত পালো প্রাপ্ত হওয়! যায় । উত্তমরূপ ধৌত 
না করিলে শটার তিক্ত রস সম্পূর্ণরূপে তিরোহিত হয় না। কিঞ্চিৎ 
কষ্টিক সোডার দ্রাবণ যোগ করিয়। ধৌত করিলে সহজে পালো পরিষ্কৃত 
হইবে। তাহার পর ইহা রৌদ্ডে শুক করিয়া লওয়া হয় | 

বিলাতে গম, ঘব, মকাই, চাউল, আলু, এরারুট শ্রভৃতি হইতে পাঁলো 
বাহির কর! হয় । গম, যব প্রভৃতি এক দিন জলে ভিজাইয়া রাখিয়া পেষণ 
করা হয় । এই পেষিত গম বা ষব জলে মিশ্রিত করিয়! পূর্বোক্ত প্রকারে 
কির! লওয়া হয়। এই জল এক প্রকার কলের মধ্যে ঘুরাউলে জল ও 
পালো পৃথক হইয়া পড়ে । বলা বাহুল্য যে, এই কলঘ্বার৷ পালো ছ্াকিয়া 
লইলে, শীঘ্র শীঘ্ব ধৌতকার্ধ্য সমাধা হয় 1 তাহা না করিয়! পূর্বোক্ত 
প্রকার পাত্রে রাখিয়া দিলে, পাঁলো পাত্রের নীচে জমা হয় । তত্পরে জল 
ফেলিয়া! দিয়!, পুনরায় ইহার সহিত জল মিশ্রিত করিয়া, কষ্টিক সোভার 
ক্ষীণ ভ্রাবণ যুক্ত কর! হয়! এবং পূর্বোক্ত প্রকারে পালো পাত্রের তলে 
জম! হইলে, জল ফেলিয়া দেওয়া হয় । ততৎপরে ছুই তিন বার জলে ধৌত 
করিলে, কষ্টিক সোডার ক্ষার চলিয়। যায় । অতঃপর উহা শুষ্ক করিলেই 
বিশুদ্ধ পালো প্রাপ্ত হওয়া যায়। | 
চাউল হইতে পালে! প্রস্তত করা তত সহজ নহে । চাউল প্রথমত 
কষ্টিক সোভাঁর ক্ষীণ ভ্রাবণে একদিন সিক্ত করিয়া রাখিতে হয় ;) পরে 
ধৌত করিয়া, উত্তমরূপে পেষণ করা হয় । পরে ইহাতে পুনঃ ক্ষার 
ভ্রাবণ যোগকরিয়। ২৪ ঘণ্ট| জলে আন্দোলিত হয়। অত:পর পূর্বোক্ত 
প্রণালীমতে পালো জমাইয়া বিভত্ত করিয়া লওয়া! হয়। নিয় লিখিত 
অন্ত প্রণালী অপেক্ষাকৃত সহজ । এই প্রণালীমতে প্রথমতঃ চাউল 
একদিন জলে সিক্ত করিয়া উত্তমরূপে পেষণ করিতে হয়। পরে এই 
পিষ্টক জলে মিশ্রিত করিয়া, ইহাতে হাইড্রোক্লোরিক এসিডের দ্রাবণ 








মকাই চূর্ণ ৮৯ 


০০ পপির 


যোগকরিয়া করেক ঘণ্টা রাখিয়! দিলে, পালো ব্যতীত পিষ্টকের অন্ঠান্ত 
পদার্থ দ্রবীভূত হয়। তৎপরে পালে! জমাইয়া জলে ধৌত করিয়৷ লইয়া 
পালে! বাহির করা যাক । 

আলুর পালো! প্রস্তুত করিতে হইলে, আলুর ছাল ফেলিয়। টেকি দ্বারা 
কিম্বা অন্ত কোন উপায়ে পেষিয়া লইতে হইবে । পরে সালফিউরিক 
এসিডের দ্রাবণবুক্তজলে ইহা মিশ্রিত করিয়া ছাকিয়া লইতে হয়। জল 
কোন পাত্রে রাখিলে, পূর্বের ন্যায়, পাঁলো৷ এই পাত্রের তলায় জম! হয় । 
ইহার পর, পূর্বোক্ত প্রকারে, কণ্টিকসোড1 ( অভাবে সোভ৷ ) মিশ্রিত জল 
দ্বারা ইহা ধৌত করিতে হইবে । ইহাতে তৈলাদি পদার্থ দুরীকৃত হয়। 
স্মরণ রাখ! কর্তব্য যে, কষ্টিক সোডা মিশ্রিত জল ও পরে পরিষ্কৃত জল 
দ্বারা ধৌত ন! করিলে, কোন পালোই বিশুদ্ধ হতে পারে না । 

আলু (সুলভ হইলে ), ভুস্টরী ও জুয়ার হইতে পালো! বাহির কর! খুব 
লাভজনক ব্যবস। হইতে পারে । 

এরোরুট ও সিমুলিয়! আলুর মূল হইতেও পূর্বোক্ত শটীর প্রণালী মত 
পাঁলো বাহির কর! যাইতে পারে । 


কর্ণফাঁওয়ার বা মকাই চূর্ণ 


কর্ণফ্লাওয়ারের এরোরুটের মত দাহাগুণ আছে, অধিকস্ত ইহাতে 
মেদকারিতা গুণও বর্তমান । স্থতরাঁং কর্ণফ্লাওয়ার রোগীর উপযুক্ত পথ্য । 
ইহার শ্বেতসার অতিসহজে গলিয়! যাঁয়, এইজস্ত ইহা বিশেষ উপকারী । 
ইহাতে তৈল থাকায় সকল সময়ে রোগীকে পথারপে ব্যবস্থা কর! যায় 
না। 





পিস পা পপ 








রন্ধনপ্রণালী 


এক চামচ চূর্ণ কিঞ্চিৎ শীতল জলে মিশ্রিত করিবে । তৎপরে 
আড়াই পোয়া বা তিন পো! ফুটস্ত জলে ঢালিয়া দিয়া ১০১২ মিনিট 


৯০ ষব চূর্ণ, ষই চূর্ণ 


পা পা পপ 








আপ শি পি শাশী আপি সা পাপা পিক ক আপ আপ কপ 


জ্বাল দবে। জালদিবার সময়ে সর্বদা আলোড়ন করিবে । তৎ্পরে 
কিঞ্িৎ শর্করা সহযোগে গান কর। যাইতে পারে । ইচ্ছ। হইলে জালের 
সময় ইহার সহিত এক পোয়। ছুপ্ধ মিশ্রত করা যাইতে পারে । 


বার্লি পাউডার বা যবচুর্ণ 


, খার্লিরও কর্ণফ্রাওয়ারেয় হায় দাহা ও মেদকারিতা গুণ আছে | 
সুতরাং রোগীর পক্ষে ইহা সাধারণ খাদ্য | 
প্রস্তত প্রণালী 
এক আউন্দ (২৪ তোলা) বার্লি লইয়! কিঞ্চিৎ শীতল জলে উত্তমরূপে 
মিশ্রিত করিবে । পরে ইহা পাচ পোয়া আন্দাজ ফুটন্ত জলে ঢালিয। 
২০ মিনিট জাল দিবে ও সর্বদা আলোড়ন করিবে । গ্রহণ কালীন লেবুর 
রূস লবণ ব1 শর্করা যোগ করিয়৷ লওয়া যায় । 


বার্লিদানা বা পার্প বার্লি 


এক ছটাঁক বার্লিদানা আড়াই পোদ্বা জলে কিয়ৎক্ষণ জাল দিয় এ 
জল ফেলিয়া দিতে হইবে । পরে ইহ! ছুইসের ফুটস্ত জলে ছাড়িয়া জবাল- 
দিয়া এক সের জল থাকিতে নাবাইবে ; এবং ছাকিয়। উহাঁর জল লবণ, 
লেবুর রস সহ পান করিবে । শুত্রকৃচ্ছ.রোৌগে এই জল বিশেষ উপকারী ৷ 


ওটনিল বা যই চূর্ণ 
ওটমিল যবের স্াঁয় পুষ্টিকারক কিন্তু ইহাতে অধিক পরিমাণে তৈল 
থাকায় রোগীর পক্ষে পথ্যপূপে বাবস্থা কর! বায় না । উহার শ্বেতসার 
মকাইর স্তায় সহজে পাচ্য হয় । 
প্রস্তুত গ্রাণালী। অদ্ধ ছটাক ওট'মলের সহিত শীতল জল ও এক 
পো! কাচা বা শীতল ছুদ্ধ মিশ্রিত করিয়া দেড়পোয়! আন্দাজ ফুটন্ত 
জলে বাম হস্ত দ্বারা ঢালিবে এবং দক্ষিণ হস্ত দ্বারা নাড়িবে। কিঞ্চিৎ, 





ভাতের যুস্‌, ডাইলের যুস্‌ ৯১ 


রি ৫ এ ৯ থাড পাকি রর সপ ও জজ 


লবণ ও শর্করা যোগ করিয়া ইহা মুদুউত্তাপে শ্রীয় অর্ধ ঘণ্টা জাল দিবে 
ও নাঁড়িবে। পথ্য করিবার সমরে ইহার সহিত উষ্ণ দুগ্ধ মিশ্রিত করিয়া 
লওয়া যার । সুস্থ ব্যক্তির পক্ষেও উহ। পুষ্টিকারক খাদ্য । 
ভাতের খুস 

অগ্ধ টাক ঢাঁউল উত্তমরূপে ধৌত করিয়া! এক সের ঈষছুষ্ণ জলে 
তিন ঘণ্ট। ভিজাইর়া রাঁখিবে । পরে এই চাউল ও জল এক ঘণ্টা মৃদ্- 
উত্ভতাপে সিদ্ধ করিয়া! কাপড়ে ছাকিয়া জল বা মাড় পাত্রে বাখিবে। 
এই সাড়ে লবণ শর্করা বা লেবুর রস যোগ করিয়।! রোগীকে গ্রহণ করিতে 
দিবে। 'আমেশা ও পেটের পীড়ার পক্ষে ভাতের যুস বিশেষ উপকারী । 

ডাঁইলের যুস 
মুগ ও মঞ্জুর ডাইলের যুস কবিরাজগণ ব্যবস্থা করিবা থাকেন । 
ংসের সুকুয়ার সমকক্ষ ন| হইলেও হহা উত্তম স্থপাচ্য পথ্য। কিন্তু 

যেরূপ ভন্প সময়ের মধ্যে, উহা প্রস্তত হয়, তাহাতে ইহা লঘুপথ্য হইতে 
পারে না। 'অন্ততঃ পাচ ঘণ্টা ডাঈল সিদ্ধ হওয়া! আবশ্তক | একপোয়! 
ডাইল কিঞ্চিৎ সোড' মিশ্র ঠ জলে এক ঘণ্টা ভিজাইয়া ধুয়া লইবে। 
নয় পোয়া শীতল জলে মুছু উত্তাপে উহা পিদ্ধ করিতে হইবে । সিদ্ধের 
সময় হার সহিত ২টা পেয়াজ, ৪ গণ্ড। গোলমরিচ ও কিঞ্চিৎ লবণ দিবে । 
এক পোঁয়। জল খাতে উহা নাবাইয়া ছাকিয়! লইবে । কিঞ্চিৎ শর্কর! 
ও লেবুর রস যোগ করিলে সুস্বাহ হয় । 

ইউরোপীর়গণের জন্ত ভাইলের ঘুস প্রস্ত ত করিবার সময়ে মাংস হইতে 
পরিত্যক্ত ৪1৫ খাঁন! হাড়ের টুকরা যোগ করিয়! লওয়া হয় । ইহাতে উহার 


সুন্বাদ বৃদ্ধি হয়। 
ডিম্ব 
ভিন্বের হরিদ্র! পদার্থ আলেড়ন করিয়া উষ্ণ চার সহিত মিশ্রিত 


করিবে ৷ এই চা অতিশয় লঘুপথ্য ও বলকারী। এইরূপে ডিম্বের শুভ্র ও 





৯২ ব্রথ 


স্পর্শ ০১৯৯৭ 
পপ পপ পতাকা 


হ্রিজ্র! পদার্থ উভয়ই চার সহিত মিশ্রিত করা যাইতে পারে; কিন্ত শুভ্র 
পদ্দার্থ অপেক্ষাকৃত অধিক লঘু পথ্য। 


ুগ্ধ 


রোগীর পরিপাক শক্তি দুর্বল হইলে মাট! তোলা হদ্ধের ব্যবস্থা করা 
কর্তব্য । মাট! ভোলা হুপ্ধ না পাইলে একসের দুগ্ধে একসের জল মিশ্রিত 
করিয়া জাল দিবে ও পখোর বাতাস করিবে | ইহাতে ছুগ্ধের সর উপরে 
উঠিবে এবং এ সর তুলিয়া লইবে। ছুগ্ধ ও জলে পীঁচ পোয়া থাকিতে 
ছুগ্ধ চুলা হইতে নাবাইবে এবং শীতল হইতে দিবে । তখন যে সর 
উঠিবে তাহা উঠাইয়। লইবে। প্রয়োজন মত ত্র দুগ্ধ উষ্ণ করিয়া 
রোগীকে পান করিতে দিবে । 


মাংসের ব্রথ বা হুরুয়া 


মাংসের ব্রথ বা ছুপ অতিশয় বলকারক ও লঘ্ুপথ্য 

১। প্রস্তুত প্রণালী ।-_মুরগীর বা পাঠার মাংস কাটিয়। অর্ধসের 
মাংন একসের জলে ছুই গণ্ডা গোলমরিচ ও লবণ ধোগ করিয়া মু 
উত্তাপে তিন ঘণ্টা সিদ্ধ করিতে হইবে এবং একপোয়! জল থাকিতে 
নাবাইবে | চর্বি মধ্যে মধ্যে তুলিয়া 'লইতে হয় | ছুই বা তিনবার কিঞ্চিৎ 
কিঞ্চিৎ শীতল জল যোগ করিলে চর্বি ভালরূপ উঠে। চবি উঠিয়! গেলে 
ছুইটী পেয়াজ কাটিয়! মাংসের ভিতর দিবে । সিদ্ধ শেষ হইলে, ঝোল 
ছাঁকিয়৷ লইবে এবং শীতল স্থানে বা জলের উপর রাখিয়া দিবে । চর্বি 
উপরে উঠিলে পুনরায় উহা তুলিয়া লইবে। প্রয়োজন মত ত্র ব্রথ উষ্ণ 
করিয়। রোগীকে পান করিতে দিবে | 

২। অন্ত প্রকারে মাংসের ছুপ প্রস্তত করা যায়, ইহ অপেক্ষাকত 
অধিক স্থুপাচ্য পথ্য । 





ব্রথ ৯৩ 


পপ কাস সি এপ আপন অল পা পিপি সত শাশস্পাশ িপ্পীপপাশপীসি স্পা লী নী  তোশি শি পাক | পিপি | শি শপিশিসিপিশ। 


একসের মাংস দেড়সের জল সহ কোন পাত্রে রাখিবে এবং ইহাতে 
কিঞ্চিৎ লবণ ও ৫1৭ টা গোঁল মরিচ চূর্ণ যোগ করিষা কোন পাত্রে 
রাখিয়া উত্তমরূপে ঢাঁকিবে । এবং এর পান্র উত্তপ্ত চুলার উপর চারি ঘণ্টা 
রাখিয়া দিবে; এবং সময়ে সময়ে চর্বি উঠাইয়া লইবে । অর্দসের জল 
থাকিতে পাত্র নাবাইয়া, ক্কাৎ কোন শীতল স্থানে রাখিয়া দিলে, পুনঃ 
চর্ধ্বি উপরে উঠিবে এবং ইহা তুলিয়৷ লইবে ৷ শ্রয়োজন মত এই কাৎ 
উষ্ণ করিয়া! পান করিবে । এই ক্কাৎ অতিশয় লঘৃ পথ্য । 

৩। পরিত্াক্ত হাড় ও মাংস হইতে উত্তম স্পাচ্য সুরুয়া প্রস্তুত 
হইতে পারে । হাড় ছোট ছোট করিয়! কাটিয়। পরিমাণ মত গোলমরিচ 
ও লবণ হাড় ও মাংসের সহিত ধযোঁগ করিয়া রন্ধন পাত্রে রাখবে ; এবং 
এইরূপ পরিমাণে শীতল জল দিবে যেমন হাড়ও মাংস জলের তলে থাকে । 
তৎপরে ফুটস্তু উত্তাপে সিদ্ধ করিবে ও সময়ে সময়ে তিন ব! চারি বার 
চর্ধরবি উঠায়! লইবে | চর্বি উঠাইবার সময়ে কিছু কিছু শীতল জল যোগ 
করিলে চব্বি ভালরূপ উঠে । যখন ইহা হইতে আর চর্ব্বি উঠে না, 
তখন ২৩ ট1 পেয়াজ, ও ২ট! গাঁজর ছুই তিন টুকরা করিয়া ইহার 
সহিত যোগ করিয়া আর কিয়ৎক্ষণ জাল দিবে। সিদ্ধ ঠিক হইলে 
রন্ধন পাত্র নাবাইয়া ছুই ঘণ্ট। বা আড়াই ঘণ্ট! চুলির নিকট রাখিবে। 
পরে স্ুরুয় কিয়া লইয়া কোন পাত্রে শীতল স্থানে রাখিবে। পাঁচ 
বা ছয় ঘণ্ট। পরে স্ুরুয়ার চর্বি উপরে ভাসিবে । তখন উত্তমরূপে প্র 
চর্বি তুলিয়া লইতে হয়। পান করিবার সমক্পে কিঞ্িৎ লেবুর রস ব! 
ভিনিগার যোগ করিলে স্ুস্বাছ হয়। এক বাছুই স্বাইদ পাউরুটী 
অগ্নিতে সেকিয়া স্ুরুয়ার মধ্যে কিয়ংক্ষণ রাখিলে স্ুরুয়ার বর্ণ ভাল 
দেখায়। অদ্ধ খণ্ড পেঁয়াজ ভাজিয়। সুরুয়ায় দিলে স্বাদের উন্নতি হয় । 

৪। সংপ্রৃতি কাচা মাংসের যুস ব্যবহৃত হইতেছে । রোগী বথন 
কোন পথ্যই গ্রহণ করিতে ব! পেটে রাখিতে সক্ষম হয় না, তখন কাচা 





পপির 


৭৪ মাংসের ঝোল 


পা | সীল পল শট পপাপালাাসপীপপীপাপ শশা শী শীশীশিশপশিপাপশ শিস্প্পািলা পপি শী শট পো পিখিসট পপি াপিপীশশী পপ সপন লা খল ক সা শসা আপ তি পাকি সপ শিট দি 


মাংসের যুস ব্যবস্থা বা করিলে চলে নাঁ। ইহা অতি ত্রার এবং অতি 
সহজে জীর্ণ হয়। শক্কটাপন্ন ওলাউঠ৷ প্রভৃতি রোগে কাঁচা মাংসের যুস 
ব্যবস্থা করিতে হয় । কাচ! মাংসের যুস প্রস্তত করিবার জন্ত এখন কল 
প্রচলিত হইয়াছে । কলের অভাবে নিম্ন লিখিত উপায়ে এট যুস প্রস্তুত 
কর! ষায়। সদ্য হত কচি পাঠার এক পৌঁয়া মাংস কুচি কুচি করিয়া 
কাটিয়া দেড় পোয়া পরিষ্কত জলে রাখিবে। ইহাতে চারি ফোটা 
হাইড্রোকর্লোরিক এসিড. ও এক টিপ লবণ যোগ করিয়! উত্তমরূপে 
আলোড়ন করিবে । এক ঘণ্টা রাখিয়া! কাপড়ের উপর মাংস আলোড়ন 
করিয়। যুস ছাকিয়। লইবে । যুপ পড়িয়া গেলে পুনঃ এক পোয়! জল 
আস্তে আস্তে মাংসের উপর ঢালিয়! ছাকিবে। এই যুস প্রয়োজন মত 
অল্প অন্ন করিয়া রোগীকে পান করিতে দিবে । শীতল স্থানে কোন জল 
পূর্ণ পাত্রের উপর রাখিলে ৬ বা ৭ ঘণ্ট! উহা! ভাল থাঁকে । 
মাংসের ঝোল 

ছোট পাঠার বা খাসির অদ্ধসের মাংস একসের জলে দিয়! মুছু 
উত্তাপে দ্িদ্ধ করিবে । উহাতে দুইটা কাটা পেঁয়াজ, ১০1১২ট গোলমরিচ 
ও লবণ যোগ করিতে হইবে; সময়ে সময়ে চর্বিধ উঠাইয়া লইবে | 
মধ্যে মধ্যে ইহাতে অল্প শীতল জল ঢালির। দিলে চর্ধ্বি উঠাইতে সুবিধা 
হয়। মাংস টানিলে হাড় হইতে ছুটিয়! গেলে বুঝিতে হইবে যে মাংস 
সিদ্ধ হইয়াছে ' এক রা জল থাকিতে হহা চুলা হইতে নাঁবাইবে | 
অর্ধ খণ্ড পেঁয়াজ ভাঁজয়! ইহার সহিত যোগ করিলে ইহা সুস্বাদু হয়। 
এই মাঁংদ লঘু পথ্য ও ইহা রোগী স্থসিদ্ধ ভাঁ-ঠর সহিন্ত গ্রহণ করিতে 


পারে। , 
বাস মাংস শক্ত ও শীঘ্র সিদ্ধ হয় না। বাসি মাংস তিন বা চারি 


ঘণ্টা জলে ভিজাইয়া রাখিলে নরম হয়। জলে কিঞ্চিৎ ভিনিগার 
( শের্কা ) মিঅআিত করিয়া লইলে আরও ভাল হয় । 


চ অধ্যায় 
ন্সিগ্তাত্ 


ছাঁনা, ঘ্বত ও শর্করা ছারা নান! প্রকার উপাদেয় সামগ্রী প্রস্তত 
হয়। অধিকাংশ উপাদেয় খাদ্য গুরুপাচ্য বুতরাৎ বিবেচনা পূর্বক 
এই সকল সামঘ্রী গ্রহণ করা উচিত । বাজারের খাদ্য সাধারণতঃ 
বিরুত সামশ্রী হইতে প্রস্তত হয়, স্থতরাং বাজারের খাবার বাবহার না 
করাই উচিত । ইউরোপের মিষ্টান্নের মধ্যে পুভিংই প্রধান । তাহা এইরূপ 
মুছু উত্তাপে প্রস্তত হয় যে তাহ! আমাদের মিষ্টানের স্ঞায় গুরুপাচ্য 
হয় না। স্থতরাঁং তৎসম্বন্ধেও কয়েক প্রকার প্রস্তত প্রণাঁল লিখিত 
হইয়াছে । 
সন্দেশ 


সন্দেশ বাঙ্গালীর সর্বোৎকৃষ্ট মিঠাই । উত্তম সন্দেশে শ্রোটিড 
শতকরা ১৮ ওস্বৃত ২০ ভাগ থাকে । ইহাতে শর্করার পররমাণও 
শতকরা প্রায় ৪০ ভাগ । নিকৃষ্ট সন্দেশে শর্করার পরিমাণ অধিক এবং 
ছানা ও ঘ্ৃতের পরিমাণ তদ্রুপ অল্প । আহারের পরে সুস্থ বক্তির পক্ষে 
অল্প পরিমাণে সন্দেশ ব্যবস্থা করা যাঁর । সন্দেশ বিশেষ পুষ্টিকারক কিন্তু 
খুব লঘু পথা নহে ॥ 

সন্দেশ প্রস্তত করিতে প্রথমতঃ ছানার দানা ভালরূপে ভাঁঙগিয়। 
লইতে হয় | অন্যদিকে একসের ছানার জন্ত সাধারণতঃ অদ্ধসের শকরার 
গাঁড়রস প্রস্তত করিয়া উহাতে মৃদু উত্তাপে ছান। দিয়া ভাল করিয়! 
নাড়িবে। যখন ছানা রে আটিয়। আসিবে তখন কড়াঁত নাবাইবে ; 
এবং যতক্ষণ তগু থাকিবে ততক্ষণ নাড়িবে। ইচ্ছা! হহলে নাবাইয়া 
ইহাছে কয়েকট! এলাচ চূর্ণ যোগ করা যাইতে পারে । কখন সন্দেশের 


পাঁক শেষ হয় তাহা স্নকলে নির্ধারণ করিতে পারে না, এই জ' জন্ত সকলে 
উত্কষ্ট সন্দেশ প্রীর্তত করিতে সক্ষম হয় না । এ্রক সের ছানায় ইহার 
এক তৃতীয়াংশ শর্কর। যোগ করিলে উত্ক্কষ্ট সন্দেশ প্রত্তত হয়। 


রসগোল। 


রসগোল্প। সন্দেশের পরেই উত্তম মিঠাই । রসগোল্লার জন্ত ছানার 
দান! ভাঙ্গিয়া লইতে হয় ৷ পরে ইহার সহিত কিঞ্চিৎ ময়দ! মিশ্রিত করিয়। 
মাথিয়া লইয়। গোল্লা প্রস্তত করিবে । অন্ত দিকে একসের ছানার 
গোলার জন্য একসের চিনির রস প্রস্তত করিবে ; এবং এইরূপে গোল্লা 
ছাড়িয়া দিয়! কিয়ৎ্ক্ষণ জাল দিবে । 


পানিতুয়া 


পানিতুয়ার জন্ত ছানার দান! পূর্ব ভাঙ্গিয়! কিঞ্চিৎ, ময়দা সহ- 
যোগে মাখিয়া লইবে | ছানার সহিত ইহার সিকি ভাগ ক্ষির মিশ্রিত 
করিয়া লইলে উত্তম পানিভোয়! প্রস্তত হয় । পরে ইহার দ্বারা মিঠাই 
করিয়। ঘ্বতে ভাঁজিবে 1 অন্যদিকে চিনির রস প্রস্তত করিয়া মিঠাই এ রসে 
কিন্বৎক্ষণ রাখিয়। দিবে । 


মালপোয়। 


মালপোয়। আলু, কলাই প্রভৃতি দ্বার! প্রস্তত হুয়। আলু সিদ্ধ 
করিয়! কাই প্রস্তুত করিতে হয় ও কলাই ভিজাইয়! রাখিয়া পরে বাটিয়া 
লইতে হয় ৷ তৎপরে ইহার সহিত কিঞ্ৎ মরদ| যে?গ করিয়! উত্তম রূপে 
মাথিয়! চেপ্টা গোল মিঠাই প্রস্তত করিবে এবং দ্বতে ভাজিয়! পানি- 
তোয়ার মত চিনির রসে রাখিবে। ক্ষিরের দ্বারা উৎকৃষ্ট মালপোর শ্রস্তত 
কর! বায় | ক্ষিরের সহিত কিঞ্চিৎ ময়দা বা এরোরুট যোগ করিয়। 
মাখির়! পুর্ববৎ ঘ্বতে ভাজিয়া'রসে ফেলিৰে ৷ 


মিছা ৯ 


পুডিং 

১1 অদ্ধপোর়া মাখনের সহিত অর্ধপোয়া চিনি মিশ্রিত করিবে । 
তৎ্পরে ৪টী ডভিহের কুন্গুম ও পাউরুটা চূর্ণ একত্রে ভালরূপে ফেটাইবে 
এবং অন্তত্র শ্রী ভিম্বের শুভ্র পদার্থ ফেটাইয়! সমুদয় পদার্থ একত্রে মিশ্রিত 
করিবে । পরে এনামেল করা লোহার পাত্রে রাখিয়া অদ্ধঘণ্ট! জবলস্ত 
চুলার পার্থে রাখিয়া দিলে পুডিং প্রাস্তৃত হয় । 

২। অদ্ধপোয়া আতপ চাউল তিন পোয়! ছুদ্ধে সিদ্ধ করিপা এক 
ছটাক মাথন, এক ছটাক চিনি ও একট! ডিম্বের ফেটান কুম্থম একত্রে 
সমুদয় মিশ্রিত করিয়া এনামেল কর! লোহার পাত্রে রাখিয়া জ্বলস্ত চুলার 
পার্থে এক ঘণ্টা রাখিতে হয় । প্ররস্তত হইবার কিঞ্চিৎ পুর্বে এ ভিন্বের 
ফেটান শুভ্র পদার্থ ইহার উপর দিতে হয় । 

৩। পাউক্ুটার টুকরা ফুটন্ত ছুগ্ধে রাখিয়া! অর্ধ ঘণ্টা! ঢাকিয়া 
রাখিবে । ততৎ্পরে ইহাতে কিঞ্চিৎ চিনি ও ফেটান ভিম্ব ভালরপ 
আলোড়ন করিয়া মিশ্রিত করিবে । তৎপরে পাত্রে রাখিয়া অর্ধঘণ্টা 
জলস্ত চুলার পার্খে রাখিবে। 

৪1 এক ছটাক আতপ চাউল চূর্ণ তিন পোয়া ছুপ্ধে সিদ্ধ করিয়া 
ক্ষীর প্রস্তত করিবে । ইহার সহিত ৪টী ভিস্বের ফেটান কুম্ুম অর্থাৎ 
ফেটান হরিদ্রা পদার্থ ও ছুই ছটাক চিনি মিশ্রিত করিবে । ত্পরে 
পাত্রে রাখিয়া! অলত্ত চুলার পার্থে অর্দঘণ্ট। রাখিয়া দিবে! 

৫1 এক সের জল একট। এনামেল করা লোহাঁর পাত্রে ফুটাইৰে । 
ছুইটী ফেটান ভি্ব একসের হদ্ধের সহিত মিশ্রিত করিয়া শ্রী ফুটস্ত জলে 
ঢালিবে এবং ইহাতে এক তোল! লেবুর রস বা ভিনিগার ষোগ করিবে, 
এবং জাল দিবে । যখন ছানার মত পদার্থ উপরে ভাসিয়। উঠিবে তখন, 
নাবাইয়া জল ফেলিয়া দিবে, এবং কিঞ্চিৎ শর্করা যোগ করিবে। 


ও 


পঞ্চদশ অধ্যায় 


ম্লোজ কব, চ্াাউন্নি প্রজ্ভত্তভি 
মোরববা ও চাঁটনি মুখরোচক সামশ্রী। ইউরোপে বছল পরিমাণে 
ইহা ব্যবহৃত হয় । টাটক! ফলের অভাবে এইসকল সামগ্রী বাবার কর 
কর্তবা। বঙগদেশের মধ্যে বীরভূম জেলায় উত্তম মোরব্বা! প্রপ্তত তইয়া 
থাকে । আমরা কতিপয় মোরবব। ও চাঁটনির প্রত্তত প্রণালী “বু 
করিতেছি । 


মোরববা ও জেলী প্রস্তুত করিবার প্রণালী 


যখন যে ফল পাওয়া যায় তাল ভইতে জেলী প্রস্তত করা যায় । এক 
সের ফলে তিন পোয়া! চিনির (দানাদার কাণীপুত্রের চিনি শিলে বাটিয়! 
মিহিচুর্ণ করিয়া লইতে হয় ) আবশ্তক । কোন মৃত্তিকা বা এনাঁমেল কর! 
পাত্রে ফল ও চিনি রাখিয়। উত্তাপ দিবে । প্রায় অদ্ধঘণ্ট। সিদ্ধ করিতে 
হয়। সিদ্ধ করিবার সময় ছুই একবার গাদ কাটিতে হয় । অধিক জাল- 
দ্বিলে চিনির রস চিট! হয়! অখাদ্য হইয়া ধার । কোন কোন কল আস্ত 
রাখিতে হয় ও কেন কোন ফল কুচি কুচি করিয়া কাটিয়া লইতে হয়। 
জ্বালদেওয়া' শেষ হইলে ফলে গামাথ! রস রাখির়! অতিরিক্ত রস পুথক 
করিয়। রাখবে । এই রসও উপাদেয় । যিষ্টান্নের সহিত এই রস গ্রহণ 
অতি সুম্বাছ । 


আনারসের মোৌরব্ব 


আনারস কুচি কুচি করিয়া! কাটিয়া! কোন চীন| মাটির পাত্রে রাখিবে; 
এবং ইহ! বাটা মিহি চিনিদ্ধারা ঢাকিবে। বার ঘণ্টা পরে উহার রস 
ঢালিয়! লইয়। ২০ মিনিট জ্বাল দিবে । শীতল হইলে রস আনারসের কুচির 


যা মোরববা, আচার ৯৯ 


পোপ পতি পি্পপশিপা পাপী ২ তি পপ পপি শশী 





স্পা সপ. পা শা পপ পপি পপপসপপপাস ২৯ লিপি শি 


উপর ঢালিয়া রাখবে ॥ ১২ ঘণ্টা 1 পরে এর আনারস রসসমেত ২০ মিনিট 
জাল দিবে । তৎপর ঈষৎ উষ্ণ থাকিতে কোন বোতলে বা মুত্তিক' 
পাত্রে ঢচালিয়! বাখিয়। দিবে । 


আমলকীর মোরবব। 


আমলকী কাঠের বা বাশের হচগ্বারা ভালরূপে বিদ্ধকরিয়া শী 

পাত্রে জলের মধ্যে ২ বা ৩ দিন রাখিবে। প্রত্যহ ইহার জল বদলাইতে হ 
তৎপরে প্রথমতঃ জলে সিদ্ধ করিয়া লইবে । তখন, সময়ে সময়ে ৮ ব। ন- 
বার জল ফেলিয়! দিবে । ইহাতে ইহার কস জলের সহিত চলিয়া বাইবে 
অন্কত্র একসের চিনি চার বা পাঁচ পোয়া জলে মিআিত করিয়া জালনির? 
রস প্রস্তত করিয়া লইতে হয় । জ্বালদিবার সময়ে, মধ্যে মধ্যে, রসের গাদ 
কাটিবে। পরে এই রসে আমলকী অর্দঘণ্ট! জাল দিবে । রস আটিললে 
মোরবব। নাবাইতে হইবে 1 আমলকীর মোরব্বা অতিশয় উপকারী খাদ্বা। 
প্রসিদ্ধ কবিরাজী চাবনপ্রাশ ওঁষধে আমলকী প্রধান উপাদান । 


লেবুর আচার 

পক পাতিলেবু হইতে উত্তম আচার প্রস্তত হয় । আশ্বিন হইনে 
অগ্রহায়ণ মাসে যে লেবু পাঁকে তাহাই সর্বোভম । প্রথমতঃ লেবু ধৌত 
করিয়! লইবে যেন ইভাতে কোন ধুলাবালি না থাকে । লেবুর একধারের 
দিকিভাগ চারিফাঁল! করিয়া কাটিয়! ইহার ভিতরে এক টিপ লবণ ও কিঞ্চিৎ 
লঙ্কাঁমরিচের গুড়া প্রবেশ করিয়াদিতে হয় । ততপরে এই লেবু কোন 
চীন! মাটার পাত্রে বা মাটিয়! পাত্রে রাখিরা লেবুর রস দ্বার ঢাঁকিয! 
দিবে ও প্রয়োজন মত আরও কিছু লবণ যোগকরিয়া বস্ত্রারা পাত্রের 
মুখ বান্ধিয়া রাথিবে। এই পাত্র ঢাকনি সমেত কুড়ি হইতে এক মাস 
রৌদ্রে রাখিলে আচার প্রস্তত হইবে। 

দুই বা ভিন বৎসরের পুরাতন লেবুর আচার মহোঁপকাঁরী। ইহাকে 


১০০ লেবুর রক ভিনিগার বা সির্কা 


পপি? তি স্পল পল পাশ শশী শাহ শি _ শী শীশিশীশি তি চিলি 


আারকলেবু বলে | জারকলেবু অন্ত অগ্িবর্ধক এবং ইহ অশ্রোগের 
মহৌষধ । জারকলেবু যতই পুরাতন হইবে ততই ইহার গুণ বৃদ্ধি হইয়া 
থাকে । 


লেবুর আরক 

একট! লে খোসা পাতলা কুচি কুচি করিয়া কাটিবে। এক পোন্স 
জলে এ কুচি তিন মিনিট মাত্র ফুটাইবে। লেবুর রস অন্ত পাত্রে বাহির 
করিয়) কাপড়ে ছাকিয়! বাঁথিবে |] ইহাতে এ খোসার ফুটন্ত জল দিয়া 
কিঞ্চিৎ (এক তোলা) শর্কর! যোগকরিয়া নাড়িৰে । শীতল হইলে এই 
রস বোতলে রাখিয়া দিবে; এবং প্রয়োজন মত ব্যবহার করিবে । 

অস্ত্র, পেটের পীড়া ও লিভারের পক্ষে প্রত্যহ ছুই তিনবার অর্ধ ছটাক 
পরিমাণে ইহ! গ্রহণ করিলে বিশেষ উপকার দর্শে। 


ভিনিগার বা সিরকা 


ভিনিগার চাটননর প্রধান অঙ্গ । আমাদের দেশে ইক্ষুরম পচাইয়! ইহ! 
প্রস্তুত হয়। উন্মুরেস মৃত্পাত্রে বাখিয়! একথণ্ড কাপড়দ্বারা মুখ বান্ধিয়! 
২০।২৫ দিন রৌদ্রে রাখিতে হয়! তত্পরে অন্ধকার বিশিষ্ট কোন ঘরে 
রাখিয়া দিলে অন্নস্বাদ বিশিষ্ট সির্ক! হয় । যতদিন রসের শর্করা অস্নত্থে 
পরিণত না হয়, তত দিন সির্কা হয় নাঁ। ইক্ষুরস প্রথমে জাল দিয়। ও 
গাদ কাটিয়। ইহার এক পঞ্চম ভাগ মারিয়া লইলে, ইহ! হইতে উত্তম 
সির্ক! প্রস্তত হয় । ইক্ষুরস ব্যতীতও উত্তম দির্ক! প্রস্তত করা যাইতে 
পারে তাহা! এই !-- 

আট সের জলে একসের মোট। সাধারণ চিনি যোগ করিয়। ১৫ মিনিট 
ফুটাইয়! এবং মধ্যে মধ্যে গাদ কাটিয়! এ রস নাঁবাইবে। ইঈষছুষ্ রস 
কোন মুন্ময় পাত্রে রাখিবে |. ইতিপূর্বে একখানা পাউকুটা শেক দিয়! 
রাঁখিবে । রস প্রত্তত হইলে ইহাতে এ পাউরুটা এক ছটাক ঈষ্ট দ্বারা 


কালজামের সিরকা, পের়াজের চাটনি ১০১ 





সপ শি শী শি 
২৩ শিট লাল শী পতি ৩ পাপা পপ শপ পপর 


সিক্ত করিয়া! এ রসে ছাড়িয়া! দিবে । ইষ্ট না পাইলে মদের কারখানা 
হইতে গাঁজলা যোগ করিবে ; এবং একখণও্ড পাতলা বস্ত্রত্বার' প্র পাত্রের 
মুখ বাঁধিয়া রাখিয়া! দিবে । এইব্ূপে উতকুষ্ট সির্ক। প্রস্তত হয় । ইষ্ট 
মিশ্রিত না করিলে সির্কা প্রস্তৃত ভইতে ৬ নাস সময্বের প্রয়োজন । 

সির্কায় সাধারণত: শতকরা ৪ বা ৫ ভাগ এসিটিক এসিড ও ৩ বা & 
ভাগ সরা প্রাপ্ত হওয়া যায়। 


কাল জামের সিরকা 


এক সের ধৌত করা কালজাম কোন চীনা মাটীর বা এনামেল কবা 
পাত্রে রাখিয়া ছুই মের ভিনিগার যোগ করিয়া এক রাত্রি রাখিয়া দিকে। 
পরদিন এ রস চাঁলনিতে ছাকিয়! আর একসের পেৌঁত কালজামে ঢালিবে । 
এক রাত্রি পরে পুনঃ এ রস ছাকিয়া আর এক সের কালজামের পতিত 
মিশ্রিত করিবে । রস ছাকিবার সময়ে কখন চটকাইঈবে না। শুৎগর 
প্রতি এক সের রসে এক সের লাল চিনি যোগ করিয়! এক ঘণ্টা সু 
উত্তাপে জ্বাল দিয়া ছাকিয়! লইবে | এর রস শীতল হইলে বোতলে পুবিয়া 
মুখ বন্ধ করিয়। রাখিয়। দিবে । 

কালজামের সির্ক। অতিশয় উপকারী ও মুখরোচক । পেটের গীড়ার 
পক্ষে ইহা! বিশেষ উপকারী । আহারের সময় অন্য খাদ্যের স্কিত উহা 
অল্প পরিমাণে ব্যবহার করা যায়। 


পেঁয়াজের চাটনি 


পৌঁরাজ পাতল! গোল করিয়া কাটিয়া কিঞ্ি২ লবণ যোগ করেয়। 
এক রাত রাখিবে । পর দিন একট। পাত্রে ভিনিগারের সহিত গোলমরিচ, 
লঙ্ক। মরিচ, সর্ষপ ও কিঞ্চিৎ লাল চিনি যোগ করিয়া জাল দিবে । 
ভিনিগারের পরিমাণ এমন হইবে যাহাতে গেয়াজ ডুবিয়। থাকিতে 
পারে। শীতল হইলে ভিনিগার এ পেঁরাজে ঢালিয়া পাত্রের মুখ বন্ধ 


১৩০২ আমের চাটনি, কপির আচার 








করিয়া রাখিবে। তিন মাস পরে ইহা অতি উত্তম মুখ .রোঁচক 
নি হইবে। 


আমের চাটনি 


অদ্ধ সের লালচিনি, এক পোয়া লবণ, এক ছটাঁক রস্থুন, তিন ছটাক 
পেয়াজ, অদ্ধ ছটাঁক গোল ও লক্কামরিচ, অদ্ধ পোয়া সর্প, অদ্ধ পোয়! 
আদা ও ছুই পের ভিনিগার দ্বারা প্রায় ১০1১২টী আমের চাটনি প্রস্তত 
ভভতত পারে । পেয়াজ ও রঙ্গুন খেত করিয়া ও আদার খোসা ফেলিয়। 
চাঁক করিয়! কাটিয়া লইতে হয় । কচি আম যাহার আঁশ হর নাই 
কিম্বা আশ বিহীন শক্ত আঁটি ধরান আম চাটননর জন্য উত্তম । এইরূপ 
আনের খোসা ফেলিষ' পাতলা করিয়। কাটিয়। জলে ৩ ঘণন্ট। রাখিয়। 
ফিবে। পন্পরে ভিনিগারেব সহিত জাল দিবে । এইরূপ পরিমাণে 
আন দেবে যাহাতে ইভ! ভিনিগারে ড্রবিজ্গ! থাকিতে পারে আম সিদ্ধ 
ভইহল নাবাইবে । শীতল হইলে ভহাঁর সহিভ পুর্বোক্ত উপাদান সকল 
ঘাগ করিয়া বোতলে মুখ বন্ধ করিক্রা রাখিবে । 


কপির আচার 


ফুল কপি ও বান্ধ কপির কচি পত্র পাতলা করিয়া কাটিয়া একট। 
চ'লনের উপর রাখিবে ও উহার উপর লবণ ছড়াইন্া টাকিয়া! এক রাত 
নশুখতে হঃবে । পদের দ্রিন শ্রী কপি কোন চীনা মাটীর পাত্রে (বৈয়মে ) 
দৃখিবে । ভতত্পনর়ে ইহাতে ভিনিগার ঢালিবে ; এবং আত্ত গোলমরিচ 
দিব । একসের ভিনিগান্দে ২ তোল মরিচ দিতে হয় 1) ভিনিগারের 
পন্দমাণ এইরূপ হইবে যাহাতে কপি ভিনিগারে ঢাকিতে পারে । 





টে -. পপ 


ষোড়শ অধ্যায় 
প্ীন্নীক্ 
ভল 


কল সমস্ত জন্ত ও উত্ভিদের শ্রাণ। শুষ্ক খাদেব চতুণ্ডণ জল বাতীত 
ইভ: পরিপাক হয় না| শ্রীক্মকালে আরও অধিক জলের প্রয়োজন হয় । 

পানীয় জল বিশুদ্ধ হওয়া! আবগ্তক। দুষিত জলে নানা রকম 
'পীড়ার বীজ নিহিত থাকে | উহারা পানীয় জলের সহিত জীবদেছে প্রবেশ 
করে । জলের দোঁষেই সাধারণতঃ কলেরা, আমাশায় প্রভৃতি রৌগ 
বাণ্ত হইয়া পড়ে । 

বিশুদ্ধ জল স্বাদ ও গন্ধ বিহীন । কাঁচ পাত্রে রাখিরা দেখিলে 
উহার কোন বর্ণ নাত বলিয়া প্রতীয়মান হয়। বিশুদ্ধ জল পাওয়। 
স্বকঠিন। যদিও বৃষ্টির জল উত্তম কিন্তু ইহাও কিঞ্িৎ পরিমাণে বায়ু 
মগ্ুলস্থ দুষিত পদার্থ ধারণ কবে। শথাপি বৃষ্টির জল সর্বোস্তম ৷ তৎ্পরে 
উত্স জল, পাব্বত্য নদী বা হদের জল এবং ২০ হস্তের অধিক গভীর 
কুয়ার জল উত্তম। সাধারণ নদীগ জল, অগভীর কুয়ার জল এবং 
অরক্ষত পু্ষরিণীর জল নিকৃষ্ট | যে পুক্ষপ্িণীতে কেহ স্নান, অবগাহন 
কিম্বা কাপড় ধৌত করে না, এবং যাহাতে কোন ঘাস বা আবর্জন! 
নাই, সেই জলও উত্তম; কিন্তু এই জলও সন্দেহজনক, কারণ কোন 
বান্তি অগোচরে, কলেরা, আমাশয়, প্রভৃতি ব্যাধীর বীজ সংলগ্র 
হস্তপদাদি বা বস্ত্র ধৌত করিয়! জল বিষাক্ত করিয়! দিতে পারে । সুতরাঁহ 
ভল সাধারণতঃ উত্তাপ দ্বারা ফুটাইয়া লইয়! বাবহার করাই উচিত । ফুটস্ত 
রুল বালি ও কয়লা চূর্ণ দ্বারা ফিলটার করিয়া! লইলে সম্পূর্ণরূপে বিশুদ্ধ 
হইতে পারে । ওলাউঠা, টাইফয়েড্‌ জর প্রভৃতি সংক্রামক রোগের বীজ 


১০৪ সরবৎ 








লা. পাপপপাসিসপিসপা পগপিপপীস্পিসসসিসিপিসি পিশীশিগ | আপ | পিপি 


নিহিত পুফরিণী বা কুয়ার জলে কিঞ্চিৎ পারম্যাঙ্গানেট-অব-পাটান্‌ যোগ 
করিলে জল বিশুদ্ধতা লাভ করে। 

কোন কোন জলে চুণ ও ম্যাগ্নেসিয়ামের কোন যৌগিক মিশ্রিত 
থাকে) এই জলে সাবান ঘসিলে ফেনা! উঠে না কিম্বা! ডাইল “সিদ্ধ হয় 
না। এইরূপ জলও পানের জন্য অন্ুপবুক্ত। এই জল কুটস্ত উত্তাপে 
অধ্ধঘণ্ট। উত্তপ্ত করয়। শীতল করিলে পুর্বোক্ত ধাতবপদার্থ পাত্রের 
তলে পতিত হয় । ততৎ্পরে এই জল বাবহার কর! যাইতে পারে । 

আহারের সময়ে অধিক পরিমাণে জল কিন্ত! অন্য কোন পানীয় গ্রহণ 
না করাই ব্যবস্থা, কারণ ইহাতে পাকস্থলীর পাচকরল অধিক পরিমাণে 
তরল হইয়া শক্তিহীন হইয়! পড়ে; সুতরাং পাকক্রিয়। যথাযথরূপে 
নির্বাহ হয় ননী । আহারের তিন ঘন্টা পবে পানীয় গ্রহণ কর! কর্তবা । 
ইহাতে প্রথমতঃ যেমন পরিপাকের কোন ব্যাঘাত ঘটে না, দ্বিতীয়তঃ 
পরিপাঁকের পরে পানীয় গ্রহণ করিলে পাকস্থলী ধৌত হইয়া পরিষ্কৃত 
হয় | 


চিনির সরবৎ 


গ্রীষ্মপ্রধান দেশে, গ্রীষ্মকালে, চনি বা মিশ্রির সরবৎ শ্িগ্ধকারী | 
সরবৎ্ প্রস্তুত করিতে এক সের জব্দ এক পোয়া চিনি বা মিশ্রি মিশ্রিত 
করিতে হয়। চিনি ষোগ করিয়! জল নড়িয়া! দিলে শীত্র চিনি জলের- 
সহিত মিশ্রিত হয় । মিশ্রি কাপড়ের টুকরায় বান্ধিয়া জলে ঝুলাইয়! 
রাখিলে শীঘ্র জলের সহিত মিশ্রিত হয় । এক সের চিনির সরবতে এক 
ছটাক লেবুর রস যোগ করিয়া লইলে ইহার গুণ বৃদ্ধি হয়| 


ঘথোলের সরব 


জলের পরিবর্তে দধি হইতে মাথনতোলা ঘোলে পূর্বোক্ত প্রকারে 
শর্করা খধোঁগ করিয়! থোলের সরবত প্রস্তুত হয়। ইহাতে কিঞ্চিৎ লেবুর 


চা ১০৫ 


সপ পাপ দিলীপ নক শপ পপি শপ পচ | পশীশিন শি শী 


আরক বা লেবুপাতার গন্ধ দিলে ইহ বিশেষ তৃপ্তিকর পানীয় হইয়া 
থাকে । গ্রীষ্মকালে ঘোলের সরবত অতি উপাদেয় সামন্খী ) 


লেবুর সিরাঁপ বা সরবত 


চারি সের পরিস্কৃত শর্করাক্স আটসের ফুটন্ত জল যোগ করিবে । ঈষদুষ্ 
থাকিতে উহাতে এক পোয়া সাইটি,কএসিড্‌, দেড় ছটাক কমলালেবুর 
থোস।, অদ্ধছটাঁক লেবুব আরক ( অথব। দেড়ছটাক পাতি বা কাগণ্জ- 
লেবুর খোসা ) যোগ করিয়া রাখিয়া দিবে । পান করিবার সময়ে এক- 
গ্রাম জলে এক ছটাক আন্দাজ সিরাপ যোগ করিয়! পান করিবে । 


চা 


ইদানিং এভদ্দেশে ভদ্র পরিবারের মধ্যে চা একক্প প্রচলত 
হইয়াছে । কেহ কেহ চা পান অপকারী বলেন । রাসায়নিক পরীক্ষায় 
ইহাতে বিশেষ অপকারী কোন পদার্থ প্রাপ্ত হওয়া! যায় না। উহার 
প্রধান উপাদান ট্যানিন (শতকরা ১৩--১৭ ভাগ)। হরিতকি 
আম্লকিতেও এরই উপাদানের প্রাধান্ত । শর্দি, কাশি ও তজ্জন্ত গলা ও 
জিহ্বার ঘায়ে ট্যানিক এসিড্‌ বিশেষ উপকারী । কৃমি, আমাশয় 
প্রভৃতি অস্ত্র রোগের পক্ষেও চা পান উপকারী বলিয়! বিবেচিত হয় । 
ট্যানিন্‌ ধারক গুণের জন্য বিখ্যাত। সুতরাং প্রাতে এক পেয়ালা 
উষ্ণ চা পান উপকারী ভিন্ন অগপকারী হইতে পারে না। অপরন্ত 
পরাতে খালি পেটে এক পেয়ালা কোন শ্রকার পানীয় পান করিলে 
কোষ্ঠ পরিষ্কার থাকে | আফুর্ষেদ মতেও এই রূপ পানীয়ের ব্যবস্থা 
আছে। তবে গাড় চা কিম্বা দৈনিক বহুবার চ1 গ্রহণ করিলে পাকস্থলী 
টখনিন দ্বারা আচ্ছাদিত হইলে উপবুক্ত পরিমাণে পাচকরস উৎপন্ন 
হইতে পারে না। সামান্ত জলযোগের পরে এক পেয়ালা চা গ্রহণ কর্রলে 
পাঁকস্থলির কোন ব্যাঘাত হয় বলিয়! বোধ হয় না। চাঁতে এক প্রকার 


চা 


১০৬ তুগ্ধী 


স্পা শা লাশ 


স্গন্ধী তৈল আছে (শতকরা অদ্ধ হইতে এক ভাগ ) ইহার জন্যই 
চা এত শ্রীতিকর। তত্তিন্ন ইহাতে কিঞ্চিৎ ক্যাফিন বা থিন্‌ নামক 
তিক্ত স্বাদবিশিশ্ঠ পদার্থ, শতকরা ১ই হইতে ৩ ভাগ পরিমাণে, বিদ্যমান 
ছে। ইহার উত্তেজন। গু৭ আছে । অধিক মাত্রায় ইহা (পাঁচ শ্রেণ) 
আঅপকারী ; কিন্ত এক চাঁমন চা পত্রে ১ গ্রেণের অধিক ইত থাকে না । 


প্রস্তুত শ্রণালী 
জল ফুটিয়া উঠিলে ততক্ষণাৎ জল নামাঈবে । প্রাথমতঃ চাদানী এ 
গরম জলে একট ধুইয়া লইবে । পরে ইহান্তে প্রতোক পেয়ালার জন্ত এক 
চার চামটে চা দেবে এবং তদানুষাযরী জল দিবে । জল অনেকক্ষণ পর্য্যন্ত 
কুটিলে কিন্া ফু ;ভ্ত জল শীতল করিয়! পুনব্বার ফুটাউলে উন্ান্বারা উন্তম চা 
প্রত্ততহয় নাঁ। চা € বা! ৬ মিনিট ছুটন্ত জলে চাঁদানীতে রাখিতে হয় । 
পরে শ্রত্যেক পেয়ালায় ছুই চামচ চিনি দিয়া ভা ছাঁকনিতে করিয়া 
ঢাণলৰে ও এক ছটাক পরিমাণ জুগ্ধ মিশ্রিত করিবে 1 উত্তম প্রস্তত চা 
ঈষৎ গোলাপী বর্ণ ধারণ করে । লোহার কড়াহতে জালদেওয়া ছুদ্ধ চাে 
“বে না? কারণ উহাতে কড়াতর লৌহ থাকে । এই লৌহ ও চার 
উপনিকএসিভ বংযুক্ত হইয়া কৃষ্ণবর্ণ প্রাপ্ত হয়? 
ভুঞ্ধা 

হার পরিবর্তে প্রাতে এক পেয়ালা উচ্চ হৃদ্ধ গ্রহণ ব্যবস্থ। করা বাহতে 
পারে। খালিপেটে দেড়পোয়া আন্দাজ উঞ্ছুপ্ধ পান করিলে কোষ্ঠ 
পরিফার ভয়। 





চি 





সপ্তদশ অধ্যায় 


সাক ভ্রিস্সা 
তক্রদ্রবা নাঁনারূপ রসের সহিত মিশ্রিত হঈদ়্া পাকস্থলী ও অস্ত্রাশয়ে 
ভণ্ণ হয়। যাহা পরিপাক হয় না ভাহা মলমৃত্ররূপে বহিগত হইয়া! যায়। 


শশুগণের খাদের প্রায় অদ্ধভাগ পরিপাক হয়,__পক্ষান্তরে বনোপ্রাপ্ত 
এবং স্ুলকায় ব্যক্তির খখদ্যের শতকর! ৮০--৯০ ভাগই পরিত্যক্ত হয়। 
পরিশ্রমী ব্যক্তি যাহা জীর্ণ করিতে পাবে, অলস বান্তি তাহা পারে না । 
ভামরা নিম্বস্থলে পাকস্থলীর চিত্র ও পাকক্রিয়ার সংক্ষিপ্ত বিবরণ 
প্রকাশ করিতেছি । 

সুখের অমুত ।--ভূক্তদ্রব্য চর্বণকালে মুখের লাল মশ্রিত ত্র 
লাল! কিঞ্চিৎ ক্ষার গুণবিশিষ্ট তরল পদার্থ! উত্তমন্ধপে চব্বণ ৮ 
অন্দক পরিমাণে লাল! উৎপন্ন হয়। সাধারণতঃ এক বাক্তির এক 
বসে কিঞ্চিদধিক একসের লালা উৎপন্ন হতয়া থাকে । মাংসাশী 
জন্ত চর্ধণ করিয়া! আহার গ্রহণ করে না বলিয়া! হহাদের খাদ্যে অতিশয় 

্ লালা যুক্ত হয় । আমিষ খাদা পরিপাকের নিমিন্ত লালার বিশেষ 
প্রয়োজনও ভয় না। লালা কর্তৃক ভূক্ত দ্রবোর খেতসান্ধ পদার্থ 
শর্দরাঁয় (মলটোজ্‌) পরিণত হইয়া] জীর্ণ হনব । চলিত কথায় লালকে 
খের অসুত বলা হয়, বাস্তবিকই লালা অন্ত! খাদ্যদ্রবোর শ্বেতসার 
পাকস্থলীতে প্রবেশ করিয়াও প্রায় এক ঘণ্টা কাল লাল! কর্তৃক শর্করায় 
পরিবর্তিত হইয়া থাকে । পাকস্থলীতে যখন অস্রসের আধিক্য হয়, 
তখন এই ক্রিয়া (শ্বেতসার শর্করায় পরিবর্তন ) স্থগত হয়। শু খাদা, 
শর্করা, অস্ত্র এবং স্থুগন্ধী ও সুস্বাহু দ্রবা গ্রহণ করিলে মুখে বিলক্ষণ 
পররমাঁণে অমৃত উতিত হয় । 


১০৮ গার ক্রিয়! 


শীশীশীশীশী দিপা সপ পন 
সপ শপিশশ শাপশিপল্প ৮. শী শীল স্পট পিপি ক স্ সস্তা পি পরিপাক পা পিপিপি 


পাকস্থলীর অন্রস _ভুক্দরব্য পাকস্থলীতে উপনীত হইলে তথায় 
এক প্রকার অগ্ররস উৎপন্ন হয়, ইহাকে গ্যান্টিক রস বলে । উহাতে 
পেপ্সিন্‌ ও হাইড়োক্লোরিক এসিডেরই আধিক্য । রেনিন নামক পদার্থ 
যাহাতে ছদ্ধ ছানায় পরিণত হয় তাহাও ইহাতে বিদ্মান। রক্তের লবণ 
হইতে এই হাইডোক্লোরিক এসিড উৎপন্ন হয় | জুস্থ ব্যক্তির পাকস্থলীতে 
সারাদিনে প্রায় দেড়সের এই রস উত্পন্ন হয় । এই রস খাদ্যের প্পোটিড্‌ 


টি রি 
ভি 
হে) 





শি পেশী ীকপিপশপাপপী স্পাপিপী পপি শীট ৩ 


"গল [নালী। 2১ 3, 45 & পাকস্থলী । 5, ০, 7, ৪, ক্ষুজ্র অস্ত্রে প্রবেশের নালী ॥ 9১ হ০, 
হ], 52, পিত্তকোষধ ও ইহার নালী। হএযেস্থলেখাদা পত্তিরসের সহিত মিলিত হব। 
£4 ক্রোম নালী। 25, 26. কুছ অস্ত্র 1717? 15, ক্ষুত্র আন্ধ হইতে বুহৎ আন্ত্রে প্রবেশের 
দ্বার 8০9-24, বৃহৎ অন্ত্র। 285 মল দ্বার। 


পাক ক্রিরা ১০৯ 


সপপিলশিস্পিপপাশ পিপিীপিলশ পঁতিশিশীিশীশ শী শশী পাশ পশীপাপীিশি শিরক ০০3 ০:2-: এ আলক্টিশশটি শত শি পি 


দরবীভু ত করিয়া ভীর্ণ করে। বল বাহুল্য যে, তৃক্তদ্রব্য কোন পাচক রস 
দ্বারা সম্পূর্ণরূপে দ্রবীভূত না হইলে, ইহা কখনও জীর্ণ হয় না। আমিব 
খাদা--মাংস, মত্স্ত, ডিম্ব প্রভৃতি সর্ধাশ পাকস্থলীর অগ্নরস দ্বারা পরি- 
পাঁচা হইয়! থাকে । নিরামিষভোজী জন্তর পাকস্থলীর অগ্রস,আমিষভোজী 
জন্তর অয়রস অপেক্ষা অধিক কার্যকারী; এই জন্য ইহারা ঘাস পাতা 
ও বীজ বিনা রন্ধনেও অনায়াসে জীর্ণ করিতে পরে । খাদ্য উত্তমরূপে 
চর্ষিত হইলে ত্বরায় পাকস্থলীর অল্রস দ্বার! য়্যাল্বুমিনয়েড্‌ পরিপাচ্যি হয় । 
কঠিন ফ্যালবুমিনয়েড. খাদ্য পাঁকস্থলীতে জীর্ণ হয় ন1, ইহা! পাকস্থলীর 
নিয়ে অবস্থিত ক্ষুদ্র অন্ত্রাশয়ে জীর্ণ হইয়া থাকে । গাল! মিশ্রিত চর্ব্বিত 
খাদ্য ও উষ্ণ খাদ্য গ্রহণ করিলে পাকস্থলীর অশ্নরস ত্বরাঁয় উৎপন্ন হয় । 
খাদ্যের সহিত অধিক পরিমাণে তরল পদার্থ গ্রহণ করিলে পাচক অন্ররস, 
অত্যন্ত তরল হইয়া পড়ে, সুতরাং খাদ্যের উপর এই রসের ক্রয়] প্রবল 
হয না। -অজীর্ণ রোগের পক্ষে আহারের সময়ে জলপান নিষিদ্ধ । তরল 
খাদ কিউ সময় গ্রহণ ন1 করিয়া অন্ত সময়ে গ্রহণ ব্যবস্থেয়। লঘু 
আহার অর্থাৎ জলযোগের সময়ে তরল খাদ্য যথা, চা, ছুপ্ধ, সরব প্রভৃতি 
গ্রহণ করা যাইতে পারে । সুরা, ক্ষার, ট্যানিন্‌ (হরিতকি ) প্রভৃতি 
পার্থ আহারের সময়ে গ্রহণ করিলে, এই পাঁচক রস উৎপত্তির ক্রিয়ার 
বাথাত হয়। পিতের আধিক্য হইলে ইহা (পিত্তরস ) কখন কখন 
পাকস্থলীতে প্রবেশ করিয়! অস্নরসের ক্রিয়ার ব্যতিক্রম করে। 

কঠিন জলে অবস্থিত চুণও ম্যাগ্নেসিয়ার যৌগিক, তা, লৌহ, দস্তা, 
জিঙ্ক প্রভৃতির যৌগিক পদার্থ নকল পাকস্থলীতে পরিপাক ক্রিয়ার বিদ্প 
ঘটায় । ভিনিগার, টাটারিক প্রভৃতি এসিড্‌ দ্বারা পাকস্থলীর অশ্নরস 
উৎপন্ন হয় বলিয়! ইতিপুর্বে অন্থমান করা হইত, কিন্ত এই সকল 
এসিভ্‌ ব্যবহারের বিরুদ্ধেও এখন অনেক বহুদরশী চিকিৎসক মন্তব্য 
প্রকাশ করিতেছেন । অধিক লবণ গ্রহণ করিলেও এই অঙন্নরস উৎপত্তির 


১১০ পাক ক্রিয়া 


চে পো শা শি শশী সপ কেপ পিল পপ পপ পপ তা পপ লিপ পপ স্টপ পিপিপি পন আপ পিসি রি 


বিশ্র ঘটে। কোন কোন খাদের পক্ষে এক ঘণ্ট। সময়ে হাত্র 
পাকস্থলীর ক্রিয়া সমাধা হয় । 

ছুপ্ধ পাকস্থলীতে প্রবেশ করিব! মাত্র ইহার অশ্রসের রেনিন্‌ ছুপ্ধকে 
ছাঁনায় পরিণত করে । ছানার জল তখন তখনই জীর্ণ হয়; পরে ছানা 
এ অগ্ররস দ্বারা পচনীয় হইয়া থাকে । 

এইরূপে খাদ্যের য়্যাল্বুমিনয়েভ্‌ পদার্থ ও কিঞ্চিৎ শ্বেতসার, যাহা 
মুখাম্বত দ্বারা ইতিপূর্বে শর্করাঁয় পরিণত হইয়াছিল, তাহা পাকম্থলীতেই 
জীর্ণ হয় ; অর্থাৎ-_এই ত্রবীভূত খাদ্য রস লা দ্রাবণরূপে পরিবর্তিত 
হইলে, পাকস্থলী উহা গ্রহণ বা শোষণ করিয়া থাকে । অবশিষ্ট খাদ্য 
মন্্রনালীতে প্রবেশ করে । 

উষধার্থ সাধালণতওঃ বরাহের পাকস্তুলী হইতে পেপ্সিন্‌ নিকর্ষণ 
করা হয়; কারণ, ইহা! খুব তেজস্কব | 

পিত্বরস '---ভূক্তদ্রব্য পকেস্থলী হইতে পরিত্যক্ত হইয়া ক্ষুদ্র অস্ত্রে 
প্রবেশ করে । তথায় প্রবেশ কালে পিত্বকোঁব হইন্েে পিত্বরন আসা 
থাদ্যের সহিত মিলিত হন্গ ; এবং ইহার অগ্লত্ব নষ্ট করে। পিত্বন ক্ষারগুণ 
বিশিষ্ট তিক্ত পদার্থ । ভূক্তদ্রবোর অধকাংশ তৈল পদার্থ এই পিভুরস 
বারা জলমিশ্রত সাবানের আকীরে পরিবর্তিত হইয়! জীর্ণ ভয় । 
উপধুক্ত পরিমাণে পিত্বরস উৎপন্ন না হহলে কোষ্ঠ কাঠিন্ত রোগ জন্মে । 

প্যান্ক্রিয়েটিক বা ক্লোম রস ।--পাকস্থলী হইতে খাদ্য ক্ষুদ্র অস্ত্রে 
প্রবেশ কালে, এক যন্ত্র হইতে প্যান্ক্রিয়েটিক রস নামক আর এক 
প্রকার ক্ষার গুণ বিশিষ্ট রস বহির্গত হইয়া খাদ্যের সহিত মিশ্রিত হয় । 
প্যান্ক্রিয়েটিক রস ভূক্ত দ্রব্যের শ্বেতসার, তৈল পদার্থ ও পাকস্থলী 
হইতে পরিত্যক্ত প্রোটিড.পরিপাক করিয়া থাকে । এই পাঁচকরস হদ্ধের 
ক্যাজিনের (ছানার) উপর বিশেষ ক্রিয়া প্রকাশ করে। এই রসের 
সহিত মিলিত হইয়া! তৈল, দ্বৃত ও চর্বি প্রভৃতির এসড.ও গ্লিসারিন 
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পৃথক হইয় জীর্ণ হইয়া থাকে । পিত্বরস ও ক্লোম রসের অভাব হইলে 
ঘ্বত তৈল প্রভৃতি কখন পরিপাক হয় না। কিন্তু ইক্ষু শর্করার উপব 
ইহার কোন ক্রিয়। নাই । 

অন্ত্ররস ।--উপরোক্ত চারি শ্রকার রস দ্বারা ভূক্ত দ্রব্যের যাহ! কিছু 
অপাচ্য থাকে তাহা! অন্ত্ররস দ্বার! ক্ষুদ্র অস্ত্রে জীর্ণ তইয়া থাকে । এই 
রস ক্ষুদ্র অন্ত্াশর হইতে উত্পন্ন হয় । উহা ইন্ষু চিনিকে কল চিনি 
পরিবর্তিত করিয়] জীর্ণ করে। 

ভূক্তদ্রবা বিবিধ পাচক রস দ্বারা দ্রবীভূত হইয়া জীর্ণ হইলে, ইহা 
প্রথমতঃ পিতৃকোষে গ্রাবেশ করিয়া! পরিষ্কৃত হয়, পরে হৃদ্পিণ্ডে উপস্থিত 
হয়। তথার শুদ্ধ হইয়া ইহা সর্ধশেষে ফুসফুস যন্ত্রে উপনীত ভয়। 
তথায় অক্সিজেন বাু সংম্পর্ষে ইহা রক্তে পরিণত হই! সব্ধ শরীরে ব্যাপ্ত 
হয়| যাহা 'অপরিপাচ্য খাকে তাহা বৃহৎ অস্ত্রাশয় হইতে মলদ্বার ছানা 
পরিত্যক্ত হয়। 

নিদ্রাকালে শরীরের যন্ত্রসমূহ নিক্তেজ হইব] থাঁকে । সুতরাং নিদ্র। 
হুইতে উঠিয়া আহার করা অসঙ্গত। তখন কিছু তরল পদীর্থ গ্রহণ 

1 যাইতে পাত্রে । ইশারা কোষ্ঠ সরল থাকে । নিদ্র! হইতে উঠি! 
অঙ্গ সথ্ালন বা ভ্রণ করিলে যন্ত্র সমুহ পুনঃ সতেজ হয় | পরে বিশ্রাম 
করিয়! ন্নানাহার বিধেয়। আহারের অধ্ধ ঘণ্ট! পুর্বে জলপান করিলে 
পাচক রস সমুহ স্ব স্ব ক্রি! উত্তমরূপে সমাধা করে । 

আহারের সময় সর্বদ1 নিদ্ধারিত থাক! আবশ্তক। অসময়ে আহার 
করিলে পাক-ক্রিয়। সুচাকুরূপে সম্পন্জ হয় না । আহার করিয়াই কঠিন 
কার্ষ্য প্রবৃত্ত হওয়! অনুচিত, ইহাতে পরিপাকের ব্যাঘাত হয়। পুর্ণ 
বয়স্ক ব্যক্তির পক্ষে আহার গ্রহণের পাঁচ ঘণ্টার মধ্যে পুনঃ আহার করা 
অস্থাস্থ্যকর। কিন্তু শিশুগণ ৩ ঘণ্টা অন্তর আহার করিতে পারে। পুর্ণ 
বয়স্ক ব্যক্তির তিনবার আহারই যথে। এক সময়ে অনেক প্রকার 


ঞ 
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ব্যঞজজন ও মিষ্টান্ন এ গ্রহণ করিলে পরিপাক ক্রিয়ার বিন ঘটে। | অধিক মসলা 
যুক্ত বাঞ্জনাদি সর্বদা পরিত্যাজ্য । বহু বিজ্ঞ ব্যক্তি ফল স্বতন্ত্র গ্রহণ 
করিতে ব্যবস্থা করেন । কিন্তু অল্প নী স্থপর্ক ফল আহারাস্তে গ্রহণ 
করিলে ভুক্ত দ্রব্য উত্তমরূপে পরিপাচ্য হয় । 

আহারান্তে ছুই বা তিন্‌ ঘণ্টা বিশ্রাম করিয়া নিদ্র! যাঁওয়! উচিত৷ 
আহারের পরেই নিদ্রা গেলে পাকস্থলী প্রভৃতি যন্ত্র হর্বল হয়, ইহাতে 
পরিপাকের ব্যাঘাত হয় এবং স্নিদ্রা হয় না। 


অস্টাদশ অধ্যায় 
আআম্পুন্কেিদং কমতি আীদ্ত ব্যবসা 


আয়ুর্বেদ শাস্ত্রে খাদ্যসম্বন্ধে বহু মন্তব্য লিপিবদ্ধ আছে। যদিও এই 
মন্তব্য সর্ধ বিষয়ে বর্তমান বুগের অভিজ্ঞ ব্যক্তিগণের মন্তব্যের অনুরূপ 
নয়, তথাপি ইহাদ্বারা পাঠকের বিশেষ হিতসাধন হইবে আশ! করা যায় । 
আনুর্ধেদোক্ত প্রয়োজনীয় খাদ্য ব্যবস্থা নিম্নে উদ্ধত হুইল £-_ 

আহারের প্রথমে মধুরসযুক্ত ভ্রবা, পরে অন্ন ও লবণরসবিশিষ্ট 
দ্রব্য, তদনস্তর কটু, তিক্ত, কষায় রসযুক্ত দ্রব্য ভোজন করিবে । 

তভোজনের আদ্য ঘ্বতাক্ত ও কঠিন দ্রব্য ভক্ষণ» তৎ্পরে কোমল 
দ্রবা এবং সব্বশেষে তরল ভ্রব্য ( দধি, হুপ্ধাদি) খ্বহণ করিবে । অধিক 
৩রল দ্রব্য মিশ্রিত শুষ্ক বা স্রোতোরোধক পদার্থ হইলেও উত্তমরূপে 
পরিপাক হয় ;) কিন্ত তরল পদার্থ মিশ্রিত ভিন্ন কেবল শু দ্রবা ভোজন 
করিলে তাহা সুচারুরূণে পরিপাক হয় না। 

ভোজনের আদিতে জলপান করিলে শরীরের কৃশতা এবং অগ্নিমান্দ্য 
উপস্থিত হয়) €ভাজনের মধ্যভাগে জলপান করিলে অগ্নি প্রদাপ্ত হয়। 
এবং ভোজনাস্তে জলপান করিলে শরীরের স্থুলতা এব কফ বৃদ্ধ হইয়া 
থাকে ॥ অতএব ভোজনের মধ্যেই জলপান প্রশস্ত । অতাস্ত জলপান 
দ্বার! ভুক্তদ্রব্য পরিপাক হয না এবং একেবারে জলপান না করিলে 
ভক্ষিত দ্রব্য পরিপাক হওয়ার শ্রতিবন্ধকতা জন্মে; অতএব আহারের 
সময়ে পুনঃপুনঃ অল্প পরিমাণ জলপান করা কর্তব্য । 

পিপাসিত ব্যক্তির ভোজন এবং ক্ষুধিত ব্যক্তির জলপান করা 
অবিধি। 

শুকজ্রব্য (চিড়া প্রভৃতি ), বিরুদ্ধ দ্রব্য (ক্ষীর, মত্ভ্যাদি), 'বষ্টভিজ্রব্য 
( ছোলাদি ), জ$রাগ্রি মন্দীভূত করে । ভোজনের আদ্যে খাড়ম্ব ফল, 
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পল্মের নাল, বিশওক (পক্ষের মুল ), শালুক, কন্দ, উক্ষু ভক্ষণ রা | 
কদ্লী ও কর্কটী ফল আদ্যে ভোজন করিবে না । 

প্রত্যহ ভোজনের পুর্বে লবণ সংযুক্ত আর্ক গ্রহণ হিতজনক, 
অগ্রিউন্দীপক, রুচিজনক, জিহ্বা ও কশোধক । 

হুর্যোদয়কালে স্তরে ব্যক্তি অষ্টপ্রস্থতি €(কর-কোষ) অর্থাৎ প্রায় 
অর্দসের জলপান করে, সে সমস্ত রোগ ও জ্বর! হইতে বিমুক্ত হইয়া! এক- 
শত বৎসর সুস্থ শরীরে জীবন ধারণ করিয়া থাকে । 

বর্ধাকালে স্বেদকর দ্রব্য সেবন, অঙ্জম্দন, দধি, উক্দ্রব্য, জাঙ্গল 

ংস (হুরিনাদি ), গোধুম, শালি তওুলের অন্ন, মাষকলাই, কৌপোত্তব 

ও শাবিত জল গ্রহণ করিবে । 

শরৎ্কালে, ঘ্বৃত, মধুর, কধায়, তিক্ত, শীতল, লঘ্ুদ্রবা, দুগ্ধ, স্বচ্ছ ও 
শুক্রবর্ণবিশিষ্ট ইক্ষুবিকার, (গুড় চিনি প্রভৃতি ) লবণ, অল্প পরিমাণে 
জাজলমাৎস, গোধুম, যব, সুগ, শালি তও্ডুল, নাদেয় অংশুদক (জল ১, 
কপি, রক্তচন্দন, নিশির প্রথমভাঁগের চন্দ্রকিরণ গ্রহণ, মাল্যধারণ, 
নিশ্মলবন্ত্র পরিধান, পিত্তাধিক ব্যক্তির পক্ষে বিচরণ ও বলবান ব্যক্তির 
পক্ষে রক্তমোক্ষণ হিতজনক 1 দধি, ব্যায়াম, অস্ন, কটু, উক্ঃদ্রব্য, হিম 
এবং রৌদ্র বঙ্রনীয় । রর 

হেমস্ত ও শীতকালে-__অস্্, মধুর, লবণরসযুত্ত ত্রৰা, গোধুম, ইক্ষু- 
বিকার, শালি তওুল, মাবকলাই, মাংস, পিষ্টাব্, নব অন্ন প্রভৃতি শ্রহণ 
রৌদ্র সেবন ও বাারাম কর্তবা । 

বসস্তকালে__কুক্ষ, কটু, উ্ণ ও লঘু দ্রবা, গোঁধুম, শালিতগুল, মুগ, 
যব, তৌহশলক দ্বারা দগ্ধ জাঙ্গল মাংস, মধুর সহিত হরতকী ভক্ষণ, 
বমন, নন্ত, ব্যায়াম, কফনাশক হিতজনক | মধুর, অমর, লিগ্বদ্্র ব্য, দধি, 
হম্পাচাদ্রব্য ও হিম বজ্ঞনীয়,! 

প্রীঘ্ঘকীলে__মধুর, ক্গিগ্ধ, শীতল, লঘু, ভ্রবমর, রসাল ভ্রবা, চিনিশক্ত, 
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শপ সপ এসপীীপাশি ও শি 
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হুপ্ধ, ১ চিনির সহিত খর্ব,জ, শালিতগুল, মাংসরস ( মতাস্তরে জাঙ্গল সগ ও ও 
পক্ষীর মাংস ), কপুরি, শীতল জল প্রভৃতি গ্রহণ বিধেয়। কটু, ক্ষার, 
অস্ত দ্রব্য, রৌদ্র ও পরিশ্রম বজ্জ্রন কর্তা; গ্রীন্মকলে দিব! নিদ্রার ব্যবস্থ! 
আছে। 

মত্স্ত, মাংস, ও ছুগ্ধ একত্রে ভোজন, ইক্ষুবিকাঁর কিম্বা মধুর সহিত 
মত্স্য ভক্ষণ, নানাবিধ মাংস একত্রে গ্রহণ, রাত্রে দধি ভক্ষণ নিষিদ্ধ | 

শুফ মাংস, শু শাক, শালুক, মুণাল, কশজন্তকর মাংস, বরাহ মাংস, 
গোমাংস, মত্ত্ত, মাষকলাই, কুর্চিক1 (দধিসহ দুগ্ধ একত্রে জাল দিলে 
যাহা প্রস্তত হয় ) কিলাট (নষ্ট ছুপ্ধ জাল দিলে যে পিগাকার পদার্থ 
প্রাপ্ত হওয়া যায় ), দধি ও যবক নামক শালিতগ্লের অন্ন নিত্য 
আহারের অভ্যাস করিবে না । 

ষষ্টিক ( ষেটে )* ও রক্তশালি ধান্তের অন্ন, মুগ ডাইল, সৈন্ধব লবণ, 
আমলকী, যব, বৃষ্টির জল, ছুগ্ধ, স্বত, জাঙ্গল পশুর মাংস ও মধু নিতা 
গ্রহণ করিবে । 

শুক ধান্ত (গম, যব, শালি, ষষ্টিক, আমন ইত্যাদি ) সমূহের মধ্যে 
রক্তশালী উৎকৃষ্ট এবং যবনিকৃষ্ট! শমী ধান্ত (মাব কলাই, মুগ, 
খেসারি, মন্থরী, অরহর ইত্যাদি ) সমূহের মধ্যে মুগ সব্প্রধান এবং 
মাষকলাই নিকৃষ্ট । 

জলের মধ্যে বুষ্টির জল উৎকৃষ্ট ও বর্ধাকালীয় নদীর জল নিকৃষ্ট ! 

লবণের মধ্যে সৈম্ধব উত্তম এবং পাংশু লবণ অধম। 

শাকের মধ্যে জীবস্তী উত্তম কিন্ত সর্প অধম। 

মুগ (যে সকল জন্ত চরিয্া! বেড়ায়, যেমন গো, মেষ, মহিষ, ছাগল, 
হরিণ, শুকর প্রভৃতি ) মাংস মধ্যে হরিণ মাংস সর্বপ্রধান এবং গোমাংস 
নিকৃষ্ট । 


ঞ ষেটে ধান্যের তঙুল আমাদের নিকট অতিশক্র গুরুপ।চ্য বলিয়। শিবোচত হয়। 





১১৬ আযুর্ষেঘ মতে খাদ্য ব্যবস্থ৷ 


পিপিপি 


পক্ষীর মধ্যে লাব পক্ষীর (ছাঁতারে পাখী ?) মাংস উত্তম, কিন্তু কাল 
কপোতের মাংস অধম । 

বিলেশর (যাহার! গর্ডে থাকে, যেমন, সাপ গোসাপ, ভেক ইত্যাদি ) 

ংসের মধ্যে গোসাঁপের মাংস ও বুদ্ধ ভেকের মাংস হীন । 

মৎন্তের মধ্যে রোহিত শ্রেষ্ঠ কিন্তু চিলচিম মতস্ত (চিতল ?) হীন । 

গবা দুগ্ধ ও গ্বত সব্বপ্রধান | মেষ হুগ্ধ ও ঘৃত সর্ব নিকৃষ্ট । 

তিল তৈল উৎকৃষ্ট, কুন্ম বীজের তৈল অপকৃষ্ট ৷ 

শুকরের চর্বি উত্তম, মহিষের চর্বি অধম । শাঁখাভোজী জন্বর চর্ধ্বির 
মধ্যে ছাগলের চর্বি প্রধান ও হক্তির চর্ধ্বি হীন) পক্ষীর চর্বির মধ্যে 
কুক্ধুট ও পাতিহাসের চর্বি উৎকৃষ্ট কিন্ত খড়িহ্বাস ও পানিকৌড়ির চর্বি 
নিকৃষ্ট। 

শকুল ( শইল ) মতস্তের তৈল উত্তম, কুস্তীর মৎ্স্তের তৈল অধম। 

কন্দর (মসুল জাতীয় ) মধ্যে আদা, ফলের মধ্যে কিস্মিষ্, 
ইক্ষুবিকারের মধ্যে চিনি প্রধান । ফলের মধ্যে মাদার ( ডেটর1), শর্করার 
মধ্যে ফালিত গুড় (মাদগুড় ) সর্ব নিক্ষ্ট । 

আবুর্ধেদে ছব প্রকার খাদ্য রসের বর্ণনা আছে ; যথা, মধুর, অশ্র, 
লবণ, তিক্ত, কটু ও কষায়। - 

শান্ত্রকারগণ এই সকল রসের যে গুণাগুণ ব্যাখ্যা করিয়াছেন তাহার 
মন্দ্ম নিম্নে উদ্ধত হইল -_ 

মধুর রসের গুণ-_শীতবীর্ধ্য (১১৮ ধাতুপোষক, স্তন্ত হপ্ধজনক, 
বলকারক, চক্ষুর প্রসন্ন তাকারক, বাতদ্র। পিত্তনাশক, স্থলতাকারক, 
ৰলবর্ধক, ক্রিমিজনক, মাংস বর্ধক+ চুলের হিতকর, গুরু (২) ভগ্ন ও 
শত সন্ধানকাঁরক, বিষদোষনাশক, পিচ্ছিল, স্িগ্ধ, প্রীতজনক ও আবুর 
7) শত বীর্য বাত শোন্ক্স রোগ জনক, পিত্ত ও জীর্ণতা উৎপাদক । 

(২) খুরু-বাযু নাশক, পুঁ্িকারক, শ্লেম্ম! বুদ্ধক, গুরুপাক। 





আরুব্বেদ মতে খাদ্য ব্যবস্থা ১১৭ 








হিতকর। বালক, বৃদ্ধ, ক্ষত, ক্ষীণ, বর্ণ কেশ ও ওজো ধাতুর পক্ষে 
প্রশত্ত | 

মধুর রস অধিক পরিমাণে গ্রহণ করিলে জর, শ্বাস, গলগণ্ড, অর্ধবদ, 
ক্রিমি, স্থুলতা, অগ্নিমান্যয, ও কফ রোগ উৎপন্ন হয়। 

অন্ন রসের গুণ--পাঁচক, রুচিকারক, পিত্তবর্ধক, কফকারক, রক্ত- 
বর্ধক, লঘূ (১) লেখনযুক্ত (২), উষ্কবীর্ধ্য (৩), স্পর্শশীতল, ক্লেদকর, 
বাযুনাশক, ্গিগ্ধ, (৪) তীক্ষ (৫), প্রসরণশীল, বিবন্ধপ্র,। অনাহ 
অগপহারক, চক্ষুর অপ্রসন্নতাকারক, রোমাঞ্চ ও দত্তহর্ষজনক, চক্ষু ও ভ্রু 
সঙ্কোচক । 

অতিরিক্ত অশ্নরস সেবন করিলে- ভ্রাস্তি, তৃষ্ণা, দাহ, তিমির ( চক্ষু- 
রাগ ), জর, কণ্ড, পাও, বীসর্ণ, শোথ, বিশ্ফোটক ও কুষ্ঠ রোগ জন্মে । 

লবণ রসের গুণ--সংশোধন কারক, রুচিজনক, পাচক, কফকারক, 
পিতৃবদ্ধক, বাতদ্ব, শরীরের শিথিলতা ও মার্দব (কোমল) কারক; 
বলনাশক, মুখে জলশাবক এবং কপোল ও গলদেশ প্রদাহক | 

আমাদের বিবেচনায় অধিকমাত্রায় লবণ রস গ্রহণ করিলে, দেহের 
উল্লিখিত অপচয় ঘটিতে পারে । উপহুক্ত পরিমাণে লবণ গ্রহণ না করিলে 
দেহ লবণ অভাব বশঠ5ঃ সংক্রামক ব্যাধি কর্তৃক সহজে আক্রাস্ত হয় । 
প্রত্যেক ব্যক্তির খাদ্যের সহিত দৈনিক তিন হইতে চারি তোল! লবণ 
গ্রহণ করা কর্তব্য । 


(১) লঘু--হিতকারক ; কফনাশক ; লঘুপাচ্য। 

(২) যেজ্রব্য দৈহিক ধাতু সমুহক্ষে শোষণ পূর্বক উল্লেখন ( শরীর কর্ষণ ) করে, 
যেষন ধু, গরমজজল, বচ প্রভৃতি । 

(৩) ন্গিদ্ব--বায়ু ও কফনাশক ; পিত্ত জীর্ণতা উৎপাদক । 

(৪ ) উষ্বীর্ধ্য-্-বাঁযু নাশক, কফকারক, বলকারক। 

(*) ভীক্ষ--পিত্তবর্ধক ; লেখন। কফ ও বাযুনাশক। 


০ 


১১৮  আয়ুর্ষেদ তি খাদ্য ব্যবস্থা 


৭ ৯১০০ লাস পচা পাপ পা সপাপাপদা কপ দাকপীপিীসি শি ত ০ তত 


০ সপ এ শী পশশাীপশিতি ৬ পিপাসা পভ শিস আদি সত সপ পা 


অধিক লবণ রস সেবনে আরবের শাগ্রকারগণের মতে নিয়লিখিত 
ব্যাধির উৎপত্তি হয় ৪-- 

অক্ষিপাক, রক্তপিত্ত, কোষ্টি, ক্ষত, বলী (লোলিত চন), কেশ 
পকতা, খালিত্য ( টাক”) কুম্ঠ, বীসর্প, তৃষ্ণা প্রভৃতি । 

কটুরসের গুণ--উষ্ণবীর্মা; তীক্ষুঃ বিশদ (শুভ্রতাকারক ?), বাযুবদ্ধক; 
পত্তকারক ; কফনাশক ; লঘু? অগ্নিবর্ধক, কমি ও কণুনাশক.; বিষাপ- 
হারক ; কক্ষ (৬) স্তনকুপ্ধনাশক ; মেদ এবং সুলতা নাশক; নাসিকা, 
মুখ ও চক্ষুদ্বারা জলআাঁব কারক ; জিহ্বার উদ্বেগকারক, পাঁচক, রুচিকর? 
নাসিক, ক্লেদ, মেদ, বস, মর্জ1, শোষণকারক ; মেধাজনক। 

অধিক কটুরস সেবনে ভ্রম, দাহ এবং মুখ, তালু ও ওষ্ঠ শোষ জন্মে? 
কগঠাদিতে পীড়া, মৃচ্ছা ও শরীরের অভ্যন্তরে দাহ উৎপন্ন হয় এবং বল ও 
কাস্তি হীন হয় । ' 

তিক্তরসের গুপ-_শীতবীর্ধ্য, ভূষণ, মুচ্ছা, জর, পিতৃ, কফ, ক্রিমি, 
কুষ্ঠ, বিষ, শরীয়ের দাহ, রক্তদোষ নষ্টকীরক | শ্বয়ং অহৃদ অপ্রিয় কিন্ত 
অন্ত বস্ততে ক্ুচিজনক ; বাযুবদ্ধক; অগ্নিকারক ১ ; নাসিক! শোষক ; 
রুক্ষ এবং লদ্দু। 

অত্যন্ত তিস্তরস সেবনে--শিরঃপীড়া, শ্রান্তি, কম্প, মচ্ছ ও তৃষ্ঃ! 
জন্মে এবং বল ক্ষয় হয় 1 

কষায় রসের গুণ__ধারক, 'ব্রথ ও মর্জাদি শোষক; বাজী 
কারক; কফনাশক ; রক্তপিত্তপ্ন ). রুক্ষ? শীতবীধ্য ; লঘু; চন্মের 
প্রসন্নতাজনক ; বিশদগুণবুক্ত, জিহ্বার জরতাকারক ; কঠ ও শোতো- 
রোধক । | 

, অতিশয় কষার় রস গ্রহণ করিলে গ্রহ ( কণশ্রহাদি ), উদর আম্মা, 
হৎগীড়। ও আক্ষেপ রোগ জন্মে । 
0১) রক্ষ-_বাযুবদ্ধক ; কফকারক। 


টিউটর 


উনবিৎশ অধ্যায় 


গল্িক্া স্হ্িচ্ভ 


যেরূপ সারবান খাদ্য উপযুক্ত পররমাণে গ্রহণ করা প্রয়োজন, 
সেইরূপ, খাদ্য বন্তর পরিষ্কার পরিচ্ছন্নতা সম্বন্ধেও প্রত্যেক ব্যক্তির বিশেষ 
বন্ধবান হওয়া একাস্ত আবশ্তক।. খাদা সারবান কিন্ব। উপযুক্ত 
না হইলে, দেহ জীর্ণ ও শীর্ণ হয়, কিন্তু অপরিষ্ষার খাদ্য গ্রহণ দ্বারা 
দেহ অচিরাৎ বিনষ্ট হইতে পারে। অপরিফার থাদা নানারূপ 
ব্যাধির বীজ ধারণ করিতে পারে । যে পাত্রে খাদ্য রন্ধন হয়, কিন্বা যে 
পাত্রে খাদ্য গ্রহণ করা হয়, তাহাও পরিষ্কার হওয়। উচিৎ; এমনকি যে 
গৃহে রন্ধন হয় কিম্বা যে জলে পাত্র ধৌত হয়, তাহাও নির্মল হওয়া 
আবশ্তক। কয়েক বৎসর পুর্বে বর্ধমান বিভাগের কমিশনার মিঃ 
বার্ণাভ সপরিবারে কলের! রোগে হঠাৎ মৃত হন। অনুসন্ধানে জানা 
যায় যে, যে পাত্রে তাহারা খাদ্য গ্রহণ করিয়াছিলেন এ পাত্র গঙ্গার 
জলে ধৌত হইয়াছিল, কিন্তু ষ্বে স্থান হইতে জল আন হইয়াছিল তাহার 
নিকটে কলেরায় মুত কোন শৰ অবস্থিত ছিল, তজ্জন্ত এ জল কলেরার 
বাজ কর্তৃক বিষাক্ত হইয়া পড়িয়াছিল। বিষাক্ত জলে ধৌত পাত্রে 
খাদ্য গ্রহণ করিলে বদি এইরূপ বিপদ হয়, তবে বিষাক্ত খাদ্য কিম্বা জল 
গ্রহণ দ্বারা ষেকি তয়াবহ পরিণাম হইতে পারে, তাহা অনুমান করা 
যাইতে পারে । বাজারের খাদ্য কত নিক তাহ! অনেকেই জানেন । 
ষথাসস্ভব বাজারের খাদ্য পরিত্যাগ কর! কর্তব্য । 'এতর্দেশীর অধিকাংশ 
হোটেল অশিক্ষিত দায়িত্বহীন ' লোঁক দ্বারা পরিচালিত হয় । তাহার! 
সর্বদ। অন্ন ব্যঞ্জনে বিকৃত বাণী খাদ্য মিশ্রিত করিয়। অতিথি সৎকার 
করিয়। থাকে । তথাকার পানীয় লল ভয়াবহ । আর! কতবার এইরূপ 
হোটেলে আহার করিয়া! বিপদাপন্ন হইয়াছিলাম | বাজারের ভেজাল 
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দ্বৃত স্থারা প্রস্তত লুচি ও মিঠাই শ্রহণ করিয়া! কত লোক অয পীড়ায় 
দেহ বিসর্জন করিয়াছেন কিম্বা করিতেছেন তাহার ইয়ত। কি ? 

কলাই ব্যতীত ধাতু পাত্রে রন্ধন নিরাপদ নহে । কয়েক বৎসর পুর্বে 
আলিপুরের সুপ্রসিদ্ধ উকিল ৬আষুতোষ বিশ্বাস মহাশয়ের বাটাতে ভোজ 
গ্রহণ করিয়া অনেক বিখ্যাত ব্যক্তি অকালে দেহ ত্যাগ করেন ; এবং 
বহু ব্যক্তি মরণাপন্ন হুইয়াছিলেন। অনুসন্ধানে প্রকাশ হয় যে, কোন 
কোন রন্ধন পাত্রের কলাই উঠিয়া যাওয়ায় খাদ্য তাঅ কর্তৃক বিষাক্ত 
হইয়াছিল এবং যে স্থানে খাদ্য রন্ধনের পরে রক্ষা হইয়াছিল তাহার 
নিকটে বিষাক্ত বীজান্ু অবস্থিত ছিল। প্র বীজান্ুও কোন কোন 
খাদ্য বিষাক্ত করিয়াছিল । কোন ধাতু পাত্রে অল্প রন্ধন কিন্ত গ্রহণ কর! 
কখনও ব্যবস্থা করিতে নাই। গাছ গাছড়ার অস্রারা এলুমিনাম 
পাত্রের কলঙ্ক উঠে না সত্য,কিস্ত ক্ষারদ্বারা এই পাত্রের কলঙ্ক ত্বরায় উিত 
হইয়া থাকে | বহু স্থলে মাংস পিতলের পাত্রে রন্ধন হয়, ইহাও বুক্তিসঙ্গত 
নহে, কারণ মাংসে সাধারণতঃ দধি মিশ্রিত হয়। দধি ব্যতীতও মাংস 
হইতে, অনেকক্ষণ জাল দেওয়ার পরে, এক প্রকার অল্প উৎপন্ন হই 
থাকে । রন্ধনের নিমিত্ত মুৎপাত্র ও কলাই করা লৌহ পাত্র সর্বোত্তম । 
কলাই করা তাত্র বা পিত্বল পাত্র তৎ্পরে ব্যবস্থা! করা যাইতে পারে। 

আহারের পুর্বে হস্ত ও মুখ প্রক্ষালণের রীতি অতি উত্তম। কারণ 
হস্তে বিশেষত নখে ব্যাধির বাজান নিহিত থাকিতে পারে । সম্ভব 
হইলে, ভোজনের পুর্বে সাবান দ্বারা হস্ত ও মুখ ধৌত করা উচিৎ । 

আহারের পরে পুনঃ হস্ত ও মুখ উত্তমরূপে ধৌত করা অতিশয় 
আবশ্তক। মাংস গ্রহণ করিয়া দত্ত কিঞিৎ লবণ সহযোগে বুরুসের দ্বারা 
ঘর্ষণ করিয়া মুখ ধৌত করা অবশ্ঠ কর্তব্য। তাহা না করিলে দস্ত কোন 
কোন কীট কর্তৃক আক্রান্ত হইয়! ত্বরাঁয় বিনষ্ট হয়। মাছ মাংস শ্রহণ 
ন1 করিয়াও এই উপায়ে ভোজনের পরে এবং প্রাতে নিদ্রা হইতে উঠিয়া 
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লবণ কিবা! অন্ত কোন মা্জন দ্বার মুখ ধৌত করিলে মুখে কিন্বা দস্তে 
কোন পীড়া হইবে না এবং দস্ত সুদৃঢ় হইবে । 

বল! বাহুল্য ষে অনেক লোক মুখধৌত সম্বন্ধে উদাসীন, এই জন্য; 
তাহার! দস্ত পীড়ায় বড় কষ্ট পায় এবং তাহাদের মুখেও অত্যন্ত ছর্গন্ধ 
হয়। কেহ কেহ মনে করেন যে দত্ত-বুকুনূ ব্যতীত মাঞ্জন দ্বারা দত্ত 
ঘর্ষণ করিলে দত্ত পরিষ্কার হর, কিন্তু তাহা সত্য নয়, দত্ত-বুরুস্‌ ব্যতীত 
অঙ্গুলী দ্বারা দত্ত পাঁটার ভিতরের ময়লা কিছুতেই দুরীক্কৃত হয় ন!। 

রন্ধনের পরে খাদ্য বিশেষ যত্ব সহকারে রক্ষা করা উচিত। মক্ষিকা 
নানারপ ব্যাধির বীজাণু খাদ্যে আনয়ন করে। রন্ধনের পরে অন ব্যঞ্জন 
ভালরূপ ঢাকিয়! রাখা কর্তব্য। তারের ঢাকনিযুক্ত আলমারি খাদা 
রক্ষার জন্ত উত্তম | আহারের সময়েও অনেক স্থলে মক্ষিকার ভয়ানক 
উপদ্রপ ভয়। গৃহ পরিষ্কার পরিচ্ছন্ন রাঁখিলে মক্ষিকার উপদ্রপ' তত 
অধিক হয় না! ফিনাল বা কেরাসিন মিশ্রিত জল দ্বারা গৃহ ধৌত 
করিলে মক্ষিকার প্রাহর্ভাব হাস হয়। ঘরের কোণে কোন পাত্রে কিঞ্চিৎ 
চিটা গুড় রাখিলে অনেক মক্ষিকা গুড়ে পতিত হইয়া জড়িত হইয়। 
পড়ে । মিষ্টান্সে কিঞ্চিৎ বিষাক্ত দ্রব্য মিশ্রিত করিয়া বাখিলে উভা 
গ্রহণ করিয়া মক্ষিক! মরিয়া ষায়। কিন্তু এই ব্যবস্থ। নিরাপদ নহে । 
মনুষ্যের মলে মক্ষিক। কীট প্রসব করে, সুতরাং মল ত্যাগ করিবার 
অব্যবহিত পরেই মল ভন্ম বা শুষ্ক মুত্তিক! দ্বারা আচ্ছাদিত করিয়া রাখা 
অবশ্ঠ কর্তব্য । উহাতে যেরূপ মক্ষিকা-উৎ্পত্তির ত্রাস হইবে তন্দরপ 
ময়লার হুর্গন্ধও দৃরীককত হইবে । 

আরগুলা ও মুষিক কর্তৃকও খাদ্যদ্রব্য দূষিত হইয়া থাকে । পরিষ্কৃত 
রন্ধন শালায় ও ভাগ্ডারে ইহাদের উপদ্রপ তত অধিক হয় না । মধ্যে মধ্যে 
ইন্দুর মারিবার ওঁষধ প্রয়োগ করিলে, তর্থাঁ হইতে ইহারা পলায়ন করিয়া 
যায়। ভোজনকালে পরিষ্ণাঁর বস্ত্র পরিধানের ব্যবস্থা করা কর্তব্য । 
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সথস্থ শরীরে নিম্নলিখিত খাদ্যসমুহ পরিপাক হইতে কত সময়ের প্রয়োজন 
তাহ নিকস্থ তালিকায় প্রকাশিত হইল । 
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গ্রন্থকার শিবপুর কলেজের কৃষি-ভিপ্লোমাপ্রাণ্ত ও গবর্ণমেণ্টের কৃষি 
বিভাগের স্থযোগ্য কর্মচারী, সুতরাং কৃষি বিষয়ে প্রকৃতই উচ্চ শিক্ষাপ্রাপ্ড 
ব্যক্তি । গ্রন্থের ভাষা অতি প্রাঞ্জল। মনুষ্যদিগের আহার্ষ্য দ্রবা, 
কবিকার্যেনিয়োজিত পশুদিগের খাদা, সার, সারের মুল্য-নিরূপণ, প্রয়োগ 
প্রভৃতি বিষয়গুলি অতি উপাদেয় হইয়াছে । আনন্দবাজার পত্রিকা, ৬ই 


মা ১৩১০। 
তম (আল 


সম্প্রতি বাঙ্গল! গবর্ণমেন্টর কৃষি-বিভাগের কর্মচারী বাবু নিবারণ 
চন্দ্র চৌধুরী ক্ষিরসায়ন সম্বন্ধে একখানি পুস্তক লিখিয়াছেন। বঙ্গ 


[৪ 1 


ভাষায় এইরূপ পুস্তক এই শ্রথম প্রকাশিত হইক়্াছে। আমরা কৃষি 
কার্যে উৎসাহী পাঠকদ্িগকে এই পুস্তক ক্রয় করিতে অনুরোধ করি- 
তেছি। সঞ্জিবনী, ৬ই ফালস্তন, ১৩১০ | 
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এদেশে এরূপ পুষ্তকের বিশেষ অভাব দৃষ্ট হয় । পাশ্চাত্য বিজ্ঞান 
মতে খাদ্য দ্রবোর বিশ্লেষণ, সার ও তাহার মৌলিক উপাদান, পশ্ড পালন 
ইত্যাদি অনেক অতি আবশ্যক এবং অবশ্য জ্ঞাতব্য বিষ এই পুস্তকে 
সরল ভাবে লিখিত হইয়াছে । এই পুস্তক প্রচারে গ্রশ্থকার 
বাঙ্গলার কৃষি-তত্বালোচনার একটা নুতন পথ প্রদর্শন 
করিলেন ! বঙ্গবাসী, ২৯ এ ফান্তন, ১৩১০1 
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“রসায়ন পরিচয়” নামে একখানি অতি সুন্দর পুস্তক সমালোচনার 
জন্ত পাইয়াছি ; লেখক বঙ্গীয় ক্লষিবিভাগের কর্মচারী শ্রীযুক্ত নিবারণচন্দর 
চৌধুরী মহাশয় । এই পুস্তকে অতি সরল ভাষায় রসায়ন সম্বন্ধে অবশা 
জ্ঞাতর্য অনেক তথ্য লিখিত আছে । কৃষি কাধ্যের উন্নতি করিতে হইলে 
কি উপায়ে শস্তের উৎকর্ষ সাধিত হইতে পারে, তাহার জ্ঞান থাকা 
আবশ্যক । অসার নাটক নভেল পাঠ ছাড়িরা লোকে কি এই মহা 
উপকারী পুস্তক পাঠ করিবে ? বন্থমতী, ২৯শে ফান্তন, ১৩১০। 
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পুস্তকখানি নূতন ধরণে লিখিত | সংসারধাত্র! নির্বাহের জন্ত রসায়ন 
শাজ্সের আলোচন! আমাদের দরিদ্র দেশের পক্ষে অশেষ মঙ্গলজনক । 
প্রদীপ, মাঘ ও ফাল্তন, ১৩১০ । 


রস সবম্দ 
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বাজলা ভাষায় কৃষি-রসায়ন আর নাই। নিবারণ বাবু এই পুস্তক 
প্রণয়ন করিয়। আমাদের বছদিনের অভাব বিমোচন করিলেন । উহার 
ভা! সরল ও মধুর । বিজ্ঞান-পুস্তক এমন সুখবোধ্য ও নুখপাঠ্য হইতে 
গুষ্ররে, তাহা আমাদের ধারণা! ছিল নাঁ। এই পুস্তকের প্রকাশ যে বর্তমান 
সময়োপযোগী হইয়াছে, এবং এতন্ারা যে কৃষি-অনুরাগী ব্যক্তিবর্গের 
প্রভূত কল্যাণ সাধিত হইবে, তৎ্সম্বন্ধে কোন সন্দেহ নাই। কৃষক, 
ফাল্তন ১৩১০। 
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কুষি-বিজ্ঞানে অধিকার লাভ করিতে হইলে রসায়ন শাস্ত্রের অস্ততঃ 
কতকট! জ্ঞান থাকা আবশ্যক । কোন্‌ গাছ গাছড়াযর় কি কি পদার্থ 
আছে, কোন্‌ মাটীর উপাদান কি, কিরূপ উপাদানবিশিষ্ট মাটিতে কোন্‌ 
গাছ গাঁছড়া উত্তমরূপে ফলিয়! থাকে, কোন কোন মাটাতে সই সেই 
উপাদানের কেণনটার অসস্ভাব থাকিলে কিরূপে তাহার পূরণ হইতে পারে, 
এই সকলই £৯5110160181 00092051505 বা কৃষি-রসায়নের বিষয় । এহ 
উত্কুষ্ট গ্রচ্থে তাহাই সংক্ষেপে, কিন্তু অতি বিশদরূপে বুঝান হইয়াছে । 
নব্যভারত, চৈত্র, ১৩১০। 
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০ 
কষি-রসায়ন নামক পুস্তক রচন! করিয়া নিবারণ বাবু যশ্বী হইয়া 

ছেন। তাহার কার্পাস চাষ পুস্তক খাঁনিও অতি উৎকৃষ্ট হইয়াছে । 

[.. ৰস্থমতী,_-১১ মে, ১৯০৬। 








১০ 

সংপ্রতি শিবপুর কলেজের উচ্চ শ্রেণীর কৃষি-পরীক্ষোতীর্ণ বঙ্গীয় 

ক্লষি-বিভাগের ই নৃস্পেক্টর শবুক্ত নিবারণচন্দ্র চৌধুরী কার্পান-চাষ নামে 

একখানি সরল পুস্তক প্রণয়ন করিয়া আমাদিগকে পরিতৃপু করিয়াছেন । 
হিতবাঁদী,--৪ঠা জুলাই, ১৯০৬ 
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